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POVEZANOST GIBALNEGA RAZVOJA UČENCEV Z IZVAJANJEM VSEBIN 





Plezanje je šport, ki vpliva na gibalne sposobnosti, kot so moč, gibljivost, koordinacija 
gibanja in ravnotežje. Kot tak je lahko odlično sredstvo za razvoj gibalnih sposobnostih otrok. 
V Sloveniji so na 83 osnovnih šolah postavljene plezalne stene, kar predstavlja dobro možnost 
za izvedbo plezalnih vsebin pri pouku športa, izbirnih predmetih in interesnih dejavnostih. 
Namen dela je bil preveriti povezanost gibalnega razvoja učencev z izvajanjem vsebin 
plezanja v osnovni šoli in predstaviti sklop učnih priprav za plezanje v zadnjem vzgojno-
izobraževalnem obdobju osnovne šole. Preverili smo tudi, koliko osnovnih šol v Sloveniji ima 
možnosti vključevanja plezanja v pouk športa in kakšni so razlogi za vključevanje plezanja v 
šolski program, katere plezalne vsebine in učne oblike uporabljajo učitelji in subjektivno 
zaznane težave, s katerimi se srečujejo pri izpeljavi teh vsebin. Rezultati kažejo, da fantje in 
dekleta iz šol, ki plezanje vključujejo v ure predmeta šport, dosegajo večji napredek v moči 
rok in ramenskega obroča ter gibljivosti, ne pa tudi v moči trupa. V indeksu gibalne 
učinkovitosti ne prihaja do statistično pomembnih razlik med šolami, ki v večjem ali manjšem 
obsegu izvajajo vsebine plezanja oziramo vsebin plezanja ne izvajajo. Učitelji slabo poznajo 
plezalne vsebine, kar je eden od ključnih razlogov, da med poukom športa ne izvajajo 
plezalnih vsebin. Sklop učnih priprav je lahko dobra pomoč učiteljem pri njihovi izpeljavi. 
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THE RELATIONSHIP BETWEEN CLIMBING-RELATED ACTIVITIES AND 






Climbing is a sport that can positively effect strength, flexibility, coordination and balance. 
Accordingly, climbing can be an excellent tool of motor development in children. In Slovenia, 
83 primary schools are equipped with climbing walls, which represents good potential for 
including climbing-related activities in the framework of physical education and extra-
curricular sports activities. The purpose of this thesis is to examine the relationship between 
physical fitness development in primary school pupils and the inclusion of climbing-related 
activities during physical education, as well as to develop a sample physical education (PE) 
curriculum for climbing contents to be implemented during the last three years of primary 
school. We also verified how many primary schools in Slovenia offer the possibility of 
climbing-related activities in their PE curriculum, checked what the reasons for including or 
not including these activities were, as well as their contents and difficulties with which the 
teachers cope whilst carrying out these activities. The results show that boys and girls, who 
are attending primary schools where climbing-related activities are part of the PE curriculum, 
achieve higher levels of the arm and shoulder girdle strength as well as flexibility, while no 
differences were observed in the trunk strength. In terms of motor efficiency, no statistically 
significant differences were noted between schools, which do or do not offer climbing-related 
activities in their PE curriculum. On average, primary school PE teachers have insufficient 
competencies in climbing-related activities, which is one of the key reasons underlying the 
lack of these activities in their curriculum. The sample teaching sheets – which are based on 
the use of a small and simple climbing wall that could be integrated in any primary school – 
could be of assistance to teachers for future inclusion of climbing-related activities in primary 
school physical education.   
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Plezanje je, tako kot hoja, ena od naravnih oblik gibanja, med katere prištevamo še lazenje, 
plazenje, skoke in tek. Predniki ljudi so v ontogenezi to obliko gibanja uporabljali še pred 
hojo. O plezanju govorimo, kadar za gibanje po strmem terenu uporabljamo roke in noge. V 
začetku je človek plezal iz utilitarnih razlogov – zaradi nabiranja sadežev, izdelave bivališč v 
krošnjah, zaščite ter kot lovec. Iz športnih razlogov pa za začetek plezanja velja leto 1492 z 
vzponom na goro Mont Aiguille (Leskošek idr., 2003). 
Leskošek idr. (2003) v svojem delu razdelijo plezanje na prosto in tehnično, pri čemer se pri 
prostem za napredovanje in počivanje uporabljajo samo naravne razčlembe. Klini, vrvi in 
druga oprema se uporabljajo za napredovanje in počivanje pri tehničnem plezanju, medtem ko 
se pri prostem plezanju uporabljajo le za varovanje. Športno plezanje je ena od pojavnih oblik 
prostega plezanja. 
 
Slika 1. Športno plezanje (Adventure dreamers, 2018). 
 
 




Ostale razdelitve (Leskošek idr., 2003): 
 skalno in ledno plezanje; 
 plezanje z varovanjem in brez njega; 
 plezanje v navezi in solo; 
 plezanje v vodstvu in plezanje z varovanjem z vrha; 
 plezanje na umetnih in naravnih stenah; 
 tekmovalno in netekmovalno plezanje; 
 težavnostno in hitrostno plezanje; 
 balvansko. 
Skalno plezanje je vsako plezanje v kopni steni, medtem ko se ledno izvaja v snegu in ledu. 
Pri plezanju z varovanjem uporabljamo vrv in druge varovalne pripomočke, ki ublažijo padce. 
Športni plezalec se vedno varuje, z izjemo oblike balvanskega plezanja, pri katerem zaradi 
nizkih stenskih oblik varovanje z vrvjo ni potrebno, se pa za varovanje uporablja blazina. 
Pri solo plezanju se ne varujemo, varujemo pa se pri plezanju v navezi. Obstajajo tudi izjeme, 
pri katerih se solo plezalci na zahtevnih delih varujejo, in druge, kjer se naveze na lažjih delih 
ne varujejo. Pri športnem plezanju se, razen pri balvanskem, vedno varujemo. 
Plezanje v vodstvu pomeni, da eden od plezalcev začne s plezanjem s tal in sproti vpenja vrv 
v kline vse do vrha smeri, kjer je sidrišče. Ko vrv vpne v sidrišče, ga soplezalec spusti na tla. 
Če vrv ostane v sidrišču in soplezalec začne s plezanjem, takšno plezanje imenujemo plezanje 
z varovanjem z vrha. Pri slednjem so padci mnogo krajši, kot so pri plezanju v vodstvu. 
Varovanje od zgoraj se uporablja pri začetnikih, ki ne obvladajo varnega plezanja v vodstvu. 
Vsekakor pa se kot opravljen vzpon šteje le tak, ki je izveden v vodstvu. 
Športno plezanje se izvaja v umetnih in naravnih stenah. Umetne stene imajo lastno 
konstrukcijo, na katero so pritrjene plošče, na njih pa oprimki. Na umetnih stenah se zaradi 
lažje organizacije izvaja tudi večina tekmovanj. 
 
1.1 Oblike športnega plezanja 
 
Möscha (2004) v knjigi Plezanje kot igra izpostavi tri oblike športnega plezanja: plezanje kot 
rekreativni in zdravstveno-preventivni šport, prav tako pa kot tekmovalni šport in sredstvo 
športne vzgoje mladih. Zadnje čase se športno plezanje v sklopu fizioterapije uporablja tudi 
kot rehabilitacijska vadba.  
 
1.1.1 Rekreativno športno plezanje 
 
Ena izmed oblik športne rekreacije je lahko tudi plezanje. Med plezanjem se lahko sprostimo 
in si tako povrnemo izgubljeno energijo z dela, plezanje prav tako ohranja in krepi zdravje, pri 
čemer krepi tako osebnostne kot telesne sposobnosti in lastnosti. Vsak plezalec se lahko 
odloči za vrsto vadbe – plezanje za zabavo ali za osebni dosežek (Möscha, 2004). Rekreativni 
plezalci danes najpogosteje plezajo v naravnih plezališčih, prav tako pa tudi na umetnih 
plezalnih stenah, ki pridejo zelo prav v hladnejšem obdobju in v slabšem vremenu. Pri 
netekmovalnem plezanju se dosežki priznavajo le, če so bili izvedeni v naravnih stenah ali 
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balvanih. Tako pri tekmovalnem kot netekmovalnem plezanju poznamo hitrostno, 
težavnostno in balvansko plezanje. 
 
1.1.2 Tekmovalno športno plezanje in organizacija 
 
Športno plezanje velja za mlado športno panogo, vendar ima v vseh starostnih kategorijah 
razvit širok tekmovalni sistem, tako na državni kot na mednarodni ravni. Športno plezanje je 
razširjeno na vseh kontinentih. 
Za razvoj športnega plezanja v Sloveniji skrbi Komisija za športno plezanje (KŠP) pri 
Planinski zvezi Slovenije (PZS), ki je bila ustanovljena leta 1994 kot naslednica Podkomisije 
za športno plezanje pri Komisiji za alpinizem (Klofutar, 2013). Naloge, ki jih opravlja, so: 
 organizacija tekmovanj na državni ravni; 
 skrb za državne reprezentante in kategorizirane plezalce;   
 usposabljanje strokovnega kadra;  
 urejanje plezališč; 
 varstvo narave;  
 promocija športnega plezanja. 
Na klubski ravni poznamo športno plezalne odseke (ŠPO), alpinistične odseke (AO) ali 
sekcije (AS), plezalne (PK) ali alpinistične (AK) klube. 
Na mednarodni ravni je bilo športno plezanje od leta 1988 organizirano v okviru Komisije za 
mednarodna tekmovanja (ICC) pri Mednarodni zvezi gorniških in plezalnih organizacij 
(UIAA). Od leta 2007 pa je najvišji organ Mednarodna zveza za športno plezanje (IFSC) 
(Klofutar, 2013). Naloge IFSC so: 
 razvoj tekmovalnega športnega plezanja in organiziranje največjih tekmovanj 
(svetovni pokal od leta 1989, evropska in svetovna prvenstva, mladinska tekmovanja 
…); 
 prizadevanja, da v prihodnosti plezanje postane olimpijska disciplina; 
 borba proti dopingu v športu; 
 promocija plezanja kot zdrave in varne dejavnosti. 
Vsa tekmovanja so organizirana na umetnih plezalnih stenah. Plezanje bo na poletnih 
olimpijskih igrah v Tokiu leta 2020 postalo tudi olimpijski šport, saj bo eden od osmih 
predstavitvenih športov. Tekmovalne discipline športnega plezanja so:  
 težavnostno plezanje v visokih smereh,  
 težavnostno plezanje v kratkih smereh (balvanih),  
 hitrostno plezanje in  






Tekmovalno hitrostno plezanje je uradna disciplina, kjer je treba v čim krajšem času 
preplezati čim višje. Tekmovalca plezata vzporedno v dveh enakih smereh z varovanjem z 
vrha. 
 




Plezalci plezajo v visokih smereh, kjer so varovani z vrvjo. Rezultati so doseženi z 
napredovanjem v smeri, pri čemer je boljši tisti, ki doseže višji oprimek. Pri plezanju ima 
plezalec za vzpon omejen čas. 
 





Vedno bolj priljubljena tekmovalna zvrst je težavnostno plezanje v nizkih smereh – balvanih. 
Cilj tekmovalca je, da prepleza čim več zadanih balvanskih problemov, ki jih je običajno 4 do 
5, v čim manj poskusih in v omejenem času. 
 
Slika 5. Balvansko plezanje (IFSC, 2015). 
 
Težavnostno plezanje v visokih smereh za invalide 
 
Težavnostno plezanje v visokih smereh za invalide je najmlajša tekmovalna disciplina, kjer 
športniki invalidi tekmujejo na enak način kot neinvalidi, le da so varovani z vrha. 
 




1.1.3 Športno plezanje kot rehabilitacijska vadba v sklopu fizioterapije 
 
V Univerzitetnem rehabilitacijskem inštitutu Soča v Ljubljani, kjer skrbijo za rehabilitacijo 
ljudi po težkih poškodbah in boleznih, uporabljajo v sklopu fizioterapije za razvoj gibalnih 
sposobnosti posebej za njihove potrebe narejeno plezalno steno. S tem se odpira novo 
področje možnosti uporabe športnega plezanja (Kampjut, 2016).  
 
Slika 7. Plezanje kot sredstvo rehabilitacije (Framepool, 2018). 
 
1.1.4 Športno plezanje kot sredstvo športne vzgoje mladih 
 
Športno plezanje je dejavnost, ki je bila otrokom pred 15 do 20 leti neznana. V slovenskih 
šolah namreč telovadnice niso bile opremljene s plezalnimi stenami. Redke šole so imele 
plezalno steno, če pa je že bila, je bila premajhna za izvedbo dejavnosti s plezalnimi 
vsebinami. To je učiteljem predstavljalo velik organizacijski problem, za učence pa je bilo 
zelo nezanimivo. Delo z mladimi je bilo zato prepuščeno alpinističnim odsekom, klubom 
(Möscha, 2004). Danes je položaj drugačen, saj se v prenovljene in na novo postavljene 
telovadnice umeščajo tudi plezalne stene. Športno plezanje, kot sredstvo športne vzgoje, pa je 
po šolah za mlade vse zanimivejše. Dolgo časa so otroci le opazovali plezalne stene in se 
spraševali, kako zanimivo bi bilo poskusiti preplezati plezalno steno. Danes je v Sloveniji 
postavljenih 211 plezalnih sten (PZS, 2018). Od tega je plezalna stena postavljena v 79 
osnovnih šolah (OŠ). Seveda je zraven plezalne stene potreben še športni pedagog z ustreznim 
znanjem in pravilnim pristopom. Športno plezanje je ena od mogočih izbirnih vsebin v učnem 
načrtu šolske športne vzgoje tako za redni pouk (Kovač, Markun Puhan idr., 2011) kot izbirne 
predmete s področja športa (Kovač, 2013; Kovač in Novak, 2001). Jereb (2001) je ugotovil, 
da je tudi primerna vsebina, s katero lahko skrbimo za povečanje moči ramenskega obroča in 
rok ter zmanjšanje kožne gube nadlahti. Kovač, Jurak, Starc, Leskošek in Strel (2011) namreč 
ugotavljajo, da se rezultati v testu vesa v zgibi, s katerim pri športno-vzgojnem kartonu 
preverjamo moč rok in ramenskega obroča, slabšajo.  
Predhodniki umetnih plezalnih sten v šolah, kjer je mogoče krepiti mišice rok in ramenskega 
obroča, so plezalna športna orodja, lestev, vrvna lestev, žrd, letvenik, vrv. Vsekakor pa so 









1.2 Naravne plezalne stene 
 
Športno plezanje se je razvilo in se v veliki meri še vedno izvaja v naravnih plezališčih. 
Naravna plezališča imajo status športnega objekta v naravi, imajo prost dostop in uporabo, s 
čimer so dostopna veliki množici uporabnikov. Plezališča so običajno nizke in lahko dostopne 
stene, včasih tudi samo balvani. Skala je praviloma kompaktna, smeri so opremljene s 
svedrovci za varovanje. Na vrhu smeri so sidrišča, verige, vpete v dva svedrovca, in vponka, 
kamor vpnemo vrv za spust (Klofutar, 2013). 
Informacije o plezališčih in smereh si lahko plezalci ogledajo v plezalnem vodniku ali na 
spletu. V plezalnem vodniku so informacije o plezališčih, dostopu do plezališča, težavnosti 
smeri in skicah smeri (Slika 9). 
 




1.3 Umetne plezalne stene 
 
V zadnjem času se postavlja vedno več umetnih plezalnih sten. Te so namenjene predvsem 
treningu, še posebej pozimi. Na njih se izvaja tudi večina tekmovanj. Glede na tip poznamo 
visoke umetne plezalne stene, kjer je varovanje na steni urejeno z vrvjo, njihova višina pa 
presega 4,5 metra. Pri balvanskih umetnih plezalnih stenah se plezalci ne varujejo z vrvjo, 
temveč so zaradi varnosti po tleh položene blazine, ki ublažijo morebitni padec. Balvanske 
umetne plezalne stene so zelo uporabne tudi v šolah, saj se jih zlahka uporabi pri pouku 
športne vzgoje. Dopuščajo namreč možnost hkratnega plezanja več otrok, medtem ko je pri 
visokih plezalnih stenah to število manjše. 
 
 
Slika 10. Visoka umetna plezalna stena (Climbing Walls 5 of the Best in the UK, 2016). 
 
 




1.4 Umetne plezalne stene v Sloveniji 
 
Tabela 1 
Umetne plezalne stene v Sloveniji (PZS, 2018) 
Št. Naziv Kraj Tip 
1. Športni center Police Ajdovščina  Nizka − balvanska  
2. Vrtec Bevke Bevke Otroško plezalo-igralo 
Slon 
3. Igrišče Bevke Bevke Otroško plezalo-igralo 
Veliki balvan 
4. Srednja vas, gasilski dom Bohinjska Bistrica Nizka − balvanska  
5. OŠ dr. Janeza Mencingerja Bohinjska Bistrica Nizka − balvanska 
6. Vodni park Bohinjska Bistrica Nizka − balvanska  
7. Dvorana TVD Partizan Borovnica Ni podatka 
8. OŠ Adama Bohoriča Brestanica Visoka  
9. OŠ Adama Bohoriča Brestanica Nizka − balvanska  
10. OŠ Brezovica pri Ljubljani Brezovica pri 
Ljubljani 
Nizka − balvanska  
11. OŠ Brezovica pri Ljubljani Brezovica pri 
Ljubljani 
Visoka  
12. Športna dvorana Brežice Brežice Visoka  
13. Športna dvorana Brežice Brežice Nizka − balvanska  
14. OŠ Frana Kranjca Celje Visoka  
15. OŠ Lava Celje Nizka − balvanska  
16. OŠ Polule Celje Visoka 
17. OŠ Cerkno Cerkno Nizka − balvanska  
18. OŠ Črna na Koroškem Črna na Koroškem Visoka 
19. Srednja šola Črnomelj Črnomelj Visoka  
20. Srednja šola Črnomelj Črnomelj Nizka − balvanska  
21. OŠ Maksa Pečarja Črnuče Nizka − balvanska  
22. OŠ dr. Bogomirja Magajne Divača Visoka  
23. OŠ Rodica Domžale Nizka − balvanska  
24. OŠ Rodica Domžale Nizka − balvanska  
25. OŠ Rodica Domžale Nizka − balvanska  
26. Vrtec Drenov grič Drenov grič Otroška  
27. pri hotelu Špik Gozd Martuljek Visoka  
28. OŠ Luisa Adamiča  Grosuplje Nizka − balvanska  
29. OŠ Brinje Grosuplje Visoka  
30. OŠ Žalna Grosuplje Nizka − balvanska 
31. Športni center Idrija Idrija Nizka − balvanska 
32. Športni center Idrija Idrija visoka 
33. OŠ Antona Žnideršiča Ilirska Bistrica Nizka − balvanska  
34. Tržnica Jesenice Jesenice Visoka  
35. OŠ Poldeta Stražarja  Jesenice Visoka  
36. Dom kulture Kamnik Kamnik Kombinirana 
37. OŠ Frana Albrehta Kamnik Visoka 
38. Telovadnica Kobarid Kobarid Visoka 
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39. Kamp Koren Kobarid Visoka 
40. Planinski dom Komenda Komenda Nizka − balvanska  
41. Gasilska brigada Koper Koper Zunanja visoka 
42. Olimpijski bazen Kranj Kranj Nizka − balvanska  
43. OŠ Orehek Kranj Visoka  
44. Vojašnica Petra Petriča Kranj Visoka  
45. OŠ Žabnica Kranj Visoka 
46. OŠ Trstenik Kranj Visoka 
47. Športni center Vogu Besnica Kranj Nizka − balvanska  
48. OŠ Šenčur Kranj Visoka  
49. Šolski center Zlato Polje Kranj Visoka  
50. Mladinski center Krško Krško Nizka - balvanska  
51. OŠ Planina pri Sevnici Krško Visoka 
52. Pri Sedražu  Laško Nizka − balvanska  
53. OŠ Primoža Trubarja Laško Visoka, nizka − balvanska 
54. Balvanija Ljubljana Nizka − balvanska  
55. Gimnazija Šiška Ljubljana Nizka − balvanska  
56. OŠ Nove Jarše Ljubljana Visoka  
57. OŠ Šentvid Ljubljana Visoka  
58. OŠ Šentvid Ljubljana Nizka − balvanska  
59. OŠ Valentina Vodnika Ljubljana Nizka − balvanska  
60. PD Ljubljana Matica Ljubljana Nizka − balvanska  
61. PK Stena Ljubljana Nizka − balvanska  
62. Plezalni center AO Železničar Ljubljana Kombinirana 
63. Plezalni center Ljubljana Ljubljana Visoka  
64. Plezalni center Ljubljana Ljubljana Visoka  
65. Plezalni center Ljubljana Ljubljana Nizka − balvanska  
66. Škofijska klasična gimnazija Ljubljana Visoka  
67. Škofijska klasična gimnazija Ljubljana Nizka − balvanska  
68. Urban Roof Ljubljana Nizka − balvanska  
69. Športni park Svoboda Vič Ljubljana Nizka − balvanska  
70. Dijaški dom Ivana Cankarja Ljubljana Visoka  
71. Zavod za gluhe in naglušne Ljubljana Visoka  
72. UNI rehabilitacijski inštitut Soča Ljubljana Visoka  
73. Gimnazija Vič Ljubljana Visoka  
74. Športna gimnazija Šiška Ljubljana Visoka 
75. OŠ Poljane Ljubljana Nizka − balvanska 
76. OŠ Spodnja Šiška Ljubljana Nizka − balvanska 
77. OŠ Tone Čufar Ljubljana Nizka − balvanska 
78. Vrtec Brod Ljubljana Otroška  
79. Vrtec Vid Ljubljana Otroška zunanja 
80. 
Vrtec Ciciban Ljubljana Otroško plezalo-igralo 
Slon 
81. Športna dvorana ŠIC Ljutomer Ljutomer Visoka  
82. Športni center Erasmus Ljutomer Nizka − balvanska 
83. Športni park Log Log pri Brezovici Nizka − balvanska  
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84. OŠ Log − Dragomer Log pri Brezovici Visoka  
85. 
Igrišče, Log pri Dragomerju Log pri Dragomerju Otroško plezalo-igralo 
Mala skala 
86. 
Logatec / Hotedršica Logatec Nizka − balvanska / 
Visoka 
87. 
Stara telovadnica Gozdnega 
gospodarstva 
Lovrenc na Pohorju Kombinirana 
88. OŠ Blaža Arniča Luče Visoka 
89. Kulturni center Pekarna Maribor Nizka − balvanska  
90. Univerzitetni športni center Maribor Visoka 
91. Srednja ekonomska šola, Maribor Maribor Visoka 
92. OŠ Angela Besednjaka Maribor Visoka 
93. OŠ Fram Maribor Visoka 
94. OŠ Bojana Ilicha Maribor Visoka 
95. OŠ Draga Kobala Maribor Visoka 
96. OŠ FRS Maribor Maribor Nizka − balvanska 
97. Vrtec Jadvige Golež Maribor Otroška  
98. Vrtec Tezno Maribor Otroška  
99. OŠ Pirniče Medvode Visoka  
100. OŠ 16. decembra Mojstrana Visoka  
101. OŠ Dušana Muniha Most na Soči Visoka 
102. Športna dvorana Mozirje Mozirje Visoka, nizka − balvanska 
103. OŠ Milojke Štrukelj Nova Gorica Visoka  
104. Športni center Nova Gorica Nizka − balvanska 
105. Športno rekreacijski park Loka Novo mesto Visoka  
106. OŠ Grm Novo mesto Nizka − balvanska  
107. Vrtec Ostržek Novo mesto Otroška  
108. Telovadnica Ormož Ormož Visoka 
109. Športna dvorana Skala Pivka Visoka 
110. Športna dvorana Podčetrtek Podčetrtek visoka 
111. Prostori KS Podkraj Nizka − balvanska 
112. Podružnična šola Mošnje Podvin Nizka − balvanska  
113. Podružnična šola Mošnje Podvin Nizka − balvanska  
114. 
Kulturni dom Poljane nad Škofjo 
Loko 
Poljane nad Škofjo 
Loko 
Nizka − balvanska  
115. 
Športni park EPIC Postojna Otroško plezalo-igralo 
Slon 
116. Provi Srednja Bela Preddvor Nizka − balvanska  
117. OŠ Prestranek Prestranek Visoka  
118. OŠ Prestranek Prestranek Nizka − balvanska  
119. OŠ Prestranek Prestranek Nizka − balvanska  
120. Gimnazija Ptuj Ptuj Visoka  
121. OŠ Olga Meglič Ptuj Nizka − balvanska  
122. Športna hiša Radlje Radlje ob Dravi Visoka  
123. Športna hiša Radlje Radlje ob Dravi Nizka − balvanska  
124. OŠ Radlje ob Dravi Radlje ob Dravi Visoka 
125. OŠ Antona Tomaža Linharta  Radovljica Visoka  
22 
 
Št. Naziv Kraj Tip 
126. OŠ Antona Tomaža Linharta  Radovljica Visoka  
127. OŠ Antona Tomaža Linharta  Radovljica Nizka − balvanska  
128. Zdravilišče Rakitna Rakitna Visoka, nizka − balvanska 
129. Športni center Ribnica Ribnica Visoka  
130. Športni center Ribnica Ribnica Nizka − balvanska  
131. II. OŠ Rogaška Slatina  Rogaška Slatina Nizka − balvanska  
132. Športna dvorana Rogla Visoka 
133. Športni dom Sevnica Sevnica Visoka 
134. Partizanska cesta Sežana Nizka − balvanska 
135. Športna dvorana Slovenj Gradec Slovenj Gradec Visoka  
136. Športna dvorana Slovenska Bistrica Slovenska Bistrica Visoka  
137. Športna dvorana Slovenska Bistrica Slovenska Bistrica Nizka − balvanska  
138. Športna dvorana / športni park Slovenske Konjice Visoka / nizka − balvanska 
139. OŠ Ivana Roba Šempeter pri Gorici Kombinirana 
140. OŠ Franja Malgaja Šentjur Šentjur Visoka, nizka − balvanska 
141. Zadružni dom Škofije Škofije Nizka − balvanska  
142. Plezalna stena DPKP Škofije Nizka − balvanska 
143. Plezalni center BricAlp Škofja Loka Visoka  
144. Plezalni center BricAlp Škofja Loka Nizka − balvanska  
145. Dvorana Poden Škofja Loka Visoka 
146. Dvorana Poden Škofja Loka Nizka − balvanska 
147. OŠ Škofljica Škofljica Nizka − balvanska 
148. Športna dvorana Pungrt Šmartno pri Litiji Visoka  
149. Športna dvorana Pungrt Šmartno pri Litiji Nizka − balvanska  
150. OŠ Šoštanj Šoštanj Visoka 
151. Goriški učni center Tolmin Nizka − balvanska 
152. Športna dvorana Polaj Trbovlje Visoka 
153. OŠ Trzin Trzin Visoka  
154. 
Igrišče, občina Trzin Trzin Otroško plezalo-igralo 
Grajski stolp 
155. Dvorana tržiških olimpijcev Tržič Visoka  
156. Bolder plac Tržič Nizka − balvanska 
157. Rdeča dvorana Velenje Velenje Visoka  
158. Šolski center Velenje Nizka − balvanska 
159. Plezalni center Verd, IC Verd Verd Visoka  
160. Plezalni center Verd, IC Verd Verd Nizka − balvanska  
161. Kamp Tura Vipava Visoka  
162. PD Vipava  Vipava Nizka − balvanska  
163. Vrtec Vodice Vodice Otroška  
164. OŠ Vojnik Vojnik Visoka  
165. Telovadnica Vransko Vransko Visoka 
166. Reprezentančni center Verd Vrhnika Nizka − balvanska  
167. 
Športna dvorana / Srednja šola, 
Zagorje ob Savi 
Zagorje ob Savi Visoka tekmovalna 
168. OŠ Griže Žalec Visoka 
169. OŠ Žiri Žiri Visoka  
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170. OŠ Žiri Žiri Nizka − balvanska  
171. OŠ Žirovnica Žirovnica Visoka  
 
V tabeli 1 so prikazane plezalne stene v Sloveniji, za katere imamo podatek o mestu, kjer so 
postavljene, in o tipu plezalne stene. Po podatkih PZS (B. Rotovnik, osebna komunikacija, 8. 
oktober, 2018) je v Sloveniji 211 plezalnih sten (kot plezalna stena se šteje visoka in nizka, 
kar pomeni, da imajo šole z nizko in visoko steno dve plezalni steni). V Sloveniji je 448 OŠ, 
od katerih jih ima 83 plezalno steno, kar predstavlja odlično možnost za izvedbo vsebin 




1.5 Predmet in problem 
 
1.5.1 Pomen gibalnih sposobnosti pri športnem plezanju 
 
Ušaj (1996) je v svojem delu zapisal, da gibalne sposobnosti sestavlja več dejavnikov, ki jih 
zaradi preprostejšega razumevanja lahko razdelimo na: 
 moč: sposobnost za razvoj maksimalne sile; 
 hitrost: sposobnost za hitro izvajanje enostavnih gibalnih nalog; 
 gibljivost: sposobnost izvajanja maksimalnih amplitud gibanja; 
 vzdržljivost: sposobnost daljšega izvajanja neke dejavnosti brez zmanjšanja 
intenzivnosti; 
 ravnotežje: sposobnost ohranitve ravnotežnega položaja; 
 koordinacijo: sposobnost izvajanja sestavljenih gibalnih nalog; 
 preciznost: sposobnost izvajanja točno usmerjenih in odmerjenih gibov. 
Möscha (2004) pravi, da so za uspeh pri športnem plezanju pomembni telesna višina, velik 
razpon zgornjih okončin, majhna vrednost maščobne mase in ne prevelika vrednost mišične 
mase, med najpomembnejše gibalne sposobnosti pa prišteva moč trupa, rok in prstov, 
gibljivost v ramenskem in kolčnem sklepu, koordinacijo v smislu učinkovitega reševanja 
prostorskih problemov in ravnotežje. 
Goddard in Neumann (1999) pravita, da so pri plezanju najpomembnejše tri gibalne 
sposobnosti moč, koordinacija in vzdržljivost, pri čemer različni stili plezanja zahtevajo 
različne gibalne sposobnosti. 
Prav tako Hague in Huner (2006) v svojem delu opisujeta moč, vzdržljivost in koordinacijo 
kot najpomembnejše gibalne sposobnosti. 
Horst (2008) navaja, da so najpomembnejše gibalne sposobnosti pri plezanju – glede na 
telesne zahteve tega športa – moč, vzdržljivost in gibljivost, pri čemer moč in vzdržljivost 




Leskošek idr. (2003) v središče postavljajo moč. Pomembna je predvsem moč upogibalk 
prstov, tako absolutna, ki se kaže kot sposobnost izvedbe posameznih težkih gibov, kot 
vzdržljivostna, ki se kaže kot sposobnost narediti več zaporednih gibov zmerne težavnosti 
brez počitka. Pri balvanskem plezanju je pomembnejša prva, pri dolgih smereh pa druga. Moč 
ni pomembna le pri prstih, temveč je potrebna še moč mišic trupa, iztegovalk stopala, 
upogibalk komolca in primikalk rok. 
Moč je potrebna pri vsakem plezalnem gibu, zato spada med najpomembnejše gibalne 
sposobnosti plezalcev. Glede na akcijske in topološke kriterije jo delimo na več oblik. Glede 
na uporabo mišične sile ločimo eksplozivno, repetitivno in statično moč. Pri plezanju 
eksplozivna moč pride do izraza pri dinamičnih gibih in zdrsih, repetitivna pri dolgotrajnem 
plezanju, statična pa predvsem pri vztrajanju v plezalnih položajih (Möscha, 2004). 
Möscha (2004) poudarja tudi, da moramo pri delu z otroki upoštevati, da njihov biološki 
razvoj še ni končan, krepilna vadba pa mora biti zato raznovrstna in široko usmerjena. Imeti 
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mora manj statičnega in več dinamičnega značaja, temeljiti pa mora na igrah. Poudarjati 
moramo razvoj moči celotnega telesa, šele kasneje posameznih delov. Otroci naj tako 
premagujejo predvsem lastno težo, moč pa razvijajo skozi igro in naravne oblike gibanja. 
 
Slika 12. Zahteve gibalnih sposobnosti pri športnem plezanju (osebni arhiv). 
Slika 12 prikazuje razdelitev gibalnih zahtev pri športnem plezanju, ki jih Horst razdeli na pet 
komponent, pri čemer moč razdeli na »limit strength« oziroma največjo moč in »power«, ki jo 
opisuje kot eksplozivno moč oziroma povezanost sile s hitrostjo. Vzdržljivost podrobneje 
razdeli na dolgotrajno in anaerobno vzdržljivost oziroma vzdržljivost v moči. 
Največja moč je pomembna pri težjih gibih, kjer je treba uporabiti največjo silo za izvedbo 





Koordinacija je sposobnost najbolj usklajenega gibanja človeka, predvsem v nenaučenih in 
nepredvidljivih zahtevnih gibalnih nalogah. Posebej pomembna je pri disciplinah, kjer je 
zapletenost gibanja velika, kjer je značilna nepredvidljivost ali pa v preprostih gibanjih v 
izjemnih okoliščinah, kot je na primer šprint. Je zelo kompleksna sposobnost, zaradi različnih 
pojavnih oblik pa jo delimo v več vrst (Ušaj, 2003). 
Möscha (2004) navaja, da je koordinacija tesno povezana z delovanjem osrednjega živčnega 
sistema. Ljudje z več gibalnimi izkušnjami imajo več podatkov o različnih oblikah gibanja in 
več možnosti za združevanje teh v nove odgovore na položaje. Dobro koordinirano gibanje je 
tisto, pri katerem si faze sledijo harmonično, brez vključevanja nepotrebnih mišičnih skupin 
in uporabe odvečne moči. Najboljše vplivamo na razvoj koordinacije v obdobju do šestega 
leta starosti, ko je otrok najbolj dojemljiv za sprejem gibalnih informacij in povezovanje le-
teh v nove strukture. Dokaj ugodni pogoji za razvoj koordinacije se ohranjajo celotno obdobje 
otroštva in se poslabšajo že z vstopom v puberteto. V puberteti ta sposobnost tako pogosto 
upade, pri dvajsetih letih pa se le še znižuje. Najpomembnejše za razvoj koordinacije pri 
otrocih so igre in naloge, ki temeljijo na naravnih oblikah gibanja. Biti morajo pestre in 
raznolike, prav tako mora vadba športnega plezanja ostati čim dlje v obliki iger, kjer otroci 
rešujejo različne gibalne naloge. 
Zavedanje telesa v različnih položajih je ključnega pomena pri učenju gibanja pri plezanju. 
Napredovanje pri plezanju je tesno povezano z uspešnim reševanjem prostorskih problemov, 
orientacijo pri gibanju na plezalni steni in položajem različnih delov telesa. Od vsega 






Gibljivost je sposobnost izvajanja maksimalnih amplitud gibanja. Osnovni biološki podlagi, 
ki omogočata gibljivost, sta elastična struktura mišičnih vlaken in kompleksno uravnavanje 
njene togosti (Ušaj, 2003). 
Pri plezanju je pomembna gibljivost, predvsem v kolčnem sklepu. Z dobro gibljivostjo lahko 
težišče telesa pomaknemo nad stojno površino in s tem razbremenimo roke. Za učinkovito 
plezanje je pogosto pomemben širok razkorak, tako za napredovanje kot počitek. Razvijamo 
jo s specialno vadbo, najbolj razširjena pa je metoda raztezanja, ki ji v angleščini rečejo 
»stretching« (Leskošek idr., 2003). 
Primerna stopnja gibljivosti je dejavnik dobrega počutja, saj je mišična sproščenost povezana 
z zmanjšanjem psihične napetosti. Pri plezanju lahko rečemo, da je pogoj za uspešno 
usvajanje tehnike gibanja, bolj ekonomično gibanje in preprečevanje poškodb. Otroci so pri 
razvoju gibljivosti v prednosti, saj njihovi sklepi še niso dokončno izoblikovani, vezi pa so 
mehke in prožne. Vadbo gibljivosti moramo začeti s splošnim dinamičnim ogrevanjem, ki mu 
sledijo dinamične gimnastične vaje, nato pa še specialne gimnastične vaje (Möscha, 2004). 
Goddard in Neumann (1999) opisujeta, da plezalci gibljivost potrebujejo za:  
• visoko stopanje, križne gibe rok, iztegovanje, doseganje prek streh; 
• najboljšo postavitev težišča blizu skale pri plezanju v navpičnih ploščah; 
• učinkovito uporabo položajev za počivanje; 
• zaščito pred poškodbami. 
Horst (2008) poudarja, da je pri plezanju najpomembnejša gibljivost spodnjega dela telesa, ki 
je potrebna pri stopanju na bolj oddaljene oprimke ter pri obračanju bokov in kolena. Plezalci 
potrebno gibljivost razvijejo med samim treningom plezanja, kjer trenirajo aktivno gibljivost 




Naše telo je v neprestanem gibanju. Tudi takrat, ko stojimo povsem mirno in imamo občutek, 
da se v telesu nič ne dogaja, je naš organizem zaposlen z ohranjanjem ravnotežnega položaja, 
za katerega sta poleg pomožnih ravnotežnih organov odgovorna predvsem ravnotežni organ v 
srednjem ušesu in ravnotežni center v malih možganih. Njihova naloga je čim hitrejše 
oblikovanje kompenzacijskih gibov, ki so potrebni za vračanje telesa v ravnotežni položaj, 
kadar je ta porušen (Möscha, 2004). 
Ravnotežje delimo na statično (sposobnost ohranjanja ravnotežnega položaja) in dinamično 
(sposobnost vzpostavljanja ravnotežnega položaja). Prvo je pri plezalcih pomembno za 
ohranjanje telesa v ravnotežnem položaju – med izvajanjem različnih plezalnih prvin, drugo 
pa kot sposobnost vzpostavitve ravnotežja v takšnem plezalnem položaju, ki omogoča 
učinkovito nadaljevanje plezalne smeri. Na sposobnost ravnotežja lahko vplivamo predvsem z 
velikim številom vadbenih enot po metodi velikega števila ponovitev. Otroci imajo naloge 
ravnotežja zelo radi, saj med vadbami prihaja do zelo komičnih situacij, ki so zabavne in 







Vzdržljivost je sposobnost za dolgotrajno opravljanje gibalnih dejavnosti, ne da bi se pri tem 
zmanjšala učinkovitost njihove izvedbe (Ušaj, 1996). 
Športno plezanje zahteva različno dolge napore. Ti lahko trajajo od nekaj sekund pri balvanih 
do več kot pol ure pri dolgih smereh. Plezanje posameznega balvana večinoma traja od nekaj 
sekund do dveh minut. Za smeri pa povprečno plezalci potrebujejo do 15 minut (Zazvonil, 
2009). 
Goddard in Neumann (1999) delita vzdržljivost na splošno in lokalno. Splošna se nanaša na 
življenjsko moč sistemov (srce in pljuča), ki podpirajo mišično delo, kjerkoli v telesu se že 
dogaja, lokalna vzdržljivost pa se nanaša na zmožnost posameznih mišic, da delo opravljajo 
neprekinjeno. 
Horst (2008) opisuje anaerobno vzdržljivost kot sposobnost preplezati večje število gibov s 
skoraj maksimalno močjo brez počitka, dolgotrajno vzdržljivost pa opisuje kot sposobnost 
plezati dalj časa, npr. pri večraztežajnih smereh, oziroma plezati krajše smeri cel dan. 
Plezanje ima torej vpliv na moč, koordinacijo, vzdržljivost, gibljivost in ravnotežje, zaradi 
česar je lahko uporabno kot sredstvo gibalnega razvoja pri osnovnošolskih otrocih. S 
pravilnim pristopom in kakovostno vadbo lahko učitelji vplivajo na te gibalne sposobnosti, 
vprašanje pa je, koliko znajo učitelji na osnovnih šolah plezalno steno uporabljati in ali 
razumejo, s kakšno vrsto vadbe lahko vplivajo na te gibalne sposobnosti. Težava je tudi, da 
vse osnovne šole nimajo plezalne stene, saj gradnja umetnih plezalnih sten v Sloveniji obstaja 
komaj zadnji desetletji. Prva umetna plezalna stena v Sloveniji je bila zgrajena leta 1988 v 




1.6. Cilji in hipoteze 
 
Glede na predmet in problem raziskave smo si postavili naslednje cilje: 
• Ugotoviti, koliko OŠ v Sloveniji ima možnosti vključevanja plezanja v pouk športa. 
• Ugotoviti, kakšni so razlogi za vključevanje plezanja v šolski program, katere plezalne 
vsebine in učne oblike učitelji uporabljajo pri pouku, in s katerimi težavami se učitelji 
srečujejo pri izpeljavi teh vsebin. 
• Preučiti, ali se vključevanje plezalnih vsebin v pouk športa lahko odrazi v razvoju 
moči rok in ramenskega obroča, moči trupa ter gibljivosti otrok. 
• Predstaviti primer vsebinskega skopa plezanja za zadnje vzgojno-izobraževalno 
obdobje OŠ v obliki primerov učnih priprav. 
Glede na zgoraj opredeljeni tretji cilj bomo z raziskavo preverili naslednje hipoteze: 
• H1: Fantje in dekleta iz šol, ki plezanje vključujejo v redne ure predmeta šport, 
dosegajo večji napredek v moči trupa. 
• H2: Fantje in dekleta iz šol, ki plezanje vključujejo v redne ure predmeta šport, 
dosegajo večji napredek v moči rok in ramenskega obroča. 
• H3: Fantje in dekleta iz šol, ki plezanje vključujejo v redne ure predmeta šport, 
dosegajo večji napredek v gibljivosti. 
 
2. Metode dela 
 
Preizkušanci  
Vzorčenje šol je bilo dvostopenjsko. Najprej smo izbrali OŠ, za katere smo na PZS dobili 
podatek, da imajo plezalno steno (PZS, 2018), nato pa smo v vzorec vključili tiste šole, na 
katerih je učitelj izpolnil anketni vprašalnik. 
Vzorec za primerjanje stopnje razvoja gibalnih sposobnosti med šolami s stenami in tistimi 
brez njih so učenci tretjega vzgojno-izobraževalnega obdobja OŠ v Sloveniji. 
Pripomočki  
Anketni vprašalnik smo sestavili iz desetih vprašanj odprtega tipa, oblikovan pa je bil posebej 
za učitelje na OŠ, kjer stoji plezalna stena. Podatke o rezultatih merskih nalog vesa v zgibi, 
dviganje trupa in predklona na klopci smo pridobili iz podatkovne zbirke SLOfit – 
Športnovzgojni karton vseh vključenih šol v Laboratoriju za telesni in gibalni razvoj na 
Fakulteti za šport Univerze v Ljubljani. 
Z mersko nalogo predklon na klopci merimo gibljivost v čelni ravnini. Merimo s pomočjo 
klopce z merilno napravo, kjer je označeno 40 cm v višini merjenčevega stojišča. Tako npr. 
45 pomeni 45 cm oziroma 5 cm pod stojiščem. Z mersko nalogo dviganje trupa v 60 sekundah 
merimo moč mišičevja sprednje strani trupa. Merimo število dvigov v 60 sekundah. Tako npr. 
35 pomeni, da je učenec v 60 sekundah naredil 35 pravilno izvedenih gibov. Z mersko nalogo 
vesa v zgibi merimo moč mišičevja rok in ramenskega obroča. S štoparico merimo čas, v 
katerem učenec zdrži v vesi v zgibi (na pokrčenih rokah, brada je nad žrdjo droga). Rezultat 
npr. 035 pomeni 35 sekund, 110 pa 1 minuto in 50 sekund. Maksimalni rezultat je 2 minuti, 





Anketni vprašalnik smo poslali na tajništva šol, ki imajo plezalne stene, drugi del podatkov pa 
smo pridobili iz zbirke podatkov SLOfit – Športnovzgojni karton. Pridobljene podatke smo 
obdelali s programom SPSS ter rezultate predstavili z deleži, razpredelnicami in grafikoni. Za 
ugotavljanje statistično značilnih razlik med posameznimi spremenljivkami smo uporabili 
analizo variance s post hoc testom, saj smo vzorec razdelili na štiri skupine, ločene po spolu. 
Prva skupina so učenci na šolah, kjer učitelji vsebinam plezanja med rednim poukom 
namenijo pet ur ali več. Druga skupina so učenci na šolah, kjer učitelji izvajajo vsebine 
plezanja v sklopu rednih ur športa in ur razširjenega programa. Tretja skupina so učenci šol, 
katerih učitelji na anketni vprašalnik niso odgovorili, zadnja skupina pa so učenci šol, ki 
nimajo plezalne stene. 
Statistična obdelava podatkov: Vsem podatkom gibalnih sposobnosti smo glede na količino 
ur, ki jih učitelji namenijo vsebinam plezanja, izračunali mere deskriptivne statistike 
(povprečja, standardni odkloni in intervali zaupanja). Za tem smo vsem skupinam preverili 
normalnost porazdelitve (s Shapiro-Wilkovim testom in histogramom) in homogenost varianc 
(Levenov test). Za testiranje razlik med OŠ glede na količino ur plezanja v testih vesa v zgibi, 
dviganje trupa, predklon na klopci in napredku gibalnega razvoja smo v primeru izpolnjenih 
predpostavk uporabili enosmerno analizo variance. Če smo ob predhodnem preverjanju 
ugotovili kršitev predpostavk, smo uporabili neparametričen test (Kruskal-Wallisov test). V 
primeru ugotovljenih statistično značilnih razlik med OŠ v izbrani merski nalogi smo dodatno 
s testi mnogoterih primerjav preverjali še razlike med posameznimi skupinami. V tem primeru 
smo na podlagi statistično značilnih razlik Levenovega testa uporabili Games-Howellov test, 
sicer pa Tukeyev test. Za testiranje razlik v gibalni učinkovitosti smo uporabili indeks gibalne 
učinkovitosti, ki je izračunan kot centilna vrednost povprečij centilnih vrednosti vseh gibalnih 
merskih nalog baterije Slofit. Vse podatke smo zbrali in uredili v programu Microsoft Excell 
2016 (Microsoft Corporation, Redmond ZDA) in statistično obdelali s programom IBM SPSS 
22 (SPSS Inc., Chicago Ilinois ZDA) pri stopnji tveganja 5 %. Pridobljene rezultate smo 




3. Rezultati z razpravo 
 
Analiza je pokazala, da je 83 od 211 umetnih plezalnih sten v Sloveniji postavljenih v OŠ, 
zaradi česar imajo te šole možnost izvajati vsebine plezanja pri pouku predmeta šport. Vsem 
83 OŠ smo poslali anketni vprašalnik, na katerega pa je odgovorilo 32 šol. Izmed njih jih 17 
uporablja plezalno steno – bodisi med rednim poukom predmeta šport ali pa v sklopu 
razširjenega programa. V nadaljevanju predstavljamo rezultate anketnega vprašalnika. 
 
 
Slika 13. Število šol, ki imajo plezalno steno. 
Na Sliki 13 je 83 OŠ, ki imajo plezalno steno, razdeljenih glede na število ur, ki jih posvetijo 
vsebinam plezanja. Izmed šol, ki so odgovorile, vsebinam plezanja namenijo pet ur in več na 
oddelek letno le tri šole. Šol, ki namenijo vsebinam plezanja več kot dve uri v sklopu rednega 
pouka ali pa v sklopu razširjenega programa, je tako 17. Kar 15 šol ima plezalno steno, vendar 
je pri pouku športa ne uporablja. Ostalih 51 šol na anketni vprašalnik ni odgovorilo, zato ne 
moremo vedeti, ali pri pouku predmeta šport uporabljajo plezalno steno. 
Vzroki za neuporabo plezalne stene v tistih šolah, ki jo imajo, so različni, vendar je najbolj 
pogost vzrok nepoznavanje vsebin, saj učitelji menijo, da plezanja ne poznajo dovolj dobro, 
da bi ga lahko poučevali. Veliko učiteljev sprašuje tudi, ali za učenje plezanja v OŠ 
potrebujejo usposobljenost. Odgovor je ne, saj lahko učitelj športne vzgoje šolske otroke 
poučuje vse športe. Športno plezanje lahko v sklopu rednega pouka izvajajo tako na nizki kot 
na visoki plezalni steni. Žal nismo uspeli pridobiti podatka glede rabe za ostalih 51 šol, za 
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Slika 14. Plezalne vsebine in učne oblike, ki jih učitelji izvajajo pri urah plezanja. 
Slika 14 prikazuje seznam vsebin in učnih oblik, ki jih učitelji izvajajo pri plezanju. Najbolj 
pogosta naloga na plezalni steni je prečenje plezalne stene; večina učiteljev vključuje plezanje 
v vadbo tako, da izvajajo obhodno vadbo za razvoj gibalnih sposobnosti in poligon. Na 
visokih plezalnih stenah je najpogostejša vsebina plezanje z varovanjem od zgoraj. Učitelji v 
manjšem obsegu uporabijo tudi letvenike, plezanje balvanov, igre v parih, lovljenja, tiho 
plezanje, plezanje po določenih oprimkih in tekmovanja. 
Rezultati kažejo, da je poznavanje plezalnih vsebin in načinov njihove izvedbe pri učiteljih 
športne vzgoje izredno slabo. V večini poznajo le nekaj načinov za izvedbo ure plezanja, 
težave pa nastajajo zaradi časovne stiske. Večina učiteljev je namreč povedala, da plezanja ne 
izvajajo celo šolsko uro, ampak navadno med 15 in 30 minutami, ta čas pa je vsekakor 
prekratek, da bi lahko resneje vplivali na gibalni razvoj otrok. Druga težava je povezana z 
rabo visoke plezalne stene, kjer sta omejitvena dejavnika intenzivnost vadbe in frekvenca 
ponovitev. Učitelj lahko varuje le enega učenca, hkrati pa mora ostale ob tem zaposliti in 
nadzorovati, zaradi česar je takšna ura manj kakovostna. Z vidika intenzivnosti in frekvence 
ponovitev so za OŠ zato primernejše nizke balvanske plezalne stene, za katere učitelj tudi ne 
potrebuje znanja o varovanju in dodatne plezalne opreme. Dobra učna oblika, ki se je učitelji 
ob plezanju poslužujejo in zagotavlja dovoljšnjo intenzivnost vadbe, so različne obhodne 





Slika 15. Zakaj učitelji uporabljajo plezalno steno? 
Slika 15 prikazuje vzroke, zaradi katerih učitelji uporabljajo plezalno steno. Večina učiteljev 
meni, da lahko s plezanjem vplivamo na nekatere gibalne sposobnosti in da lahko popestrimo 
ure športa. Plezanje je po njihovem mnenju tudi dobro za premagovanje strahu, sproščanje, 
razvoj logičnega mišljenja, razvoj vztrajnosti in za učenje odgovornosti. Je tudi adrenalinski 
šport, pomemben del znanja, drugačna oblika gibanja, ki se dogaja tudi v naravi, a tudi lep, 
nevsakdanji šport za učence. 
Iz rezultatov lahko vidimo, da učenci sami izražajo zanimanje za plezanje, učitelji pa pravijo, 
da so ure plezanja za učence zelo zabavne. Učitelji tudi menijo, da lahko s plezanjem 
vplivamo na gibalni razvoj učencev, vprašanje pa je, ali se izvajanje vsebin plezanja na način, 
kot ga na šolah izvajajo trenutno, odraža na dejanskem gibalnem razvoju otrok. Zato smo v 
nadaljevanju preverili povezanost gibalnega razvoja z izvajanjem plezanja. 
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Slika 16. Največje težave pri izvedbi plezanja. 
Na sliki 16 so predstavljene največje težave, s katerimi se učitelji srečujejo pri izvajanju 
vsebin plezanja. Največ učiteljev meni, da je najpogostejša težava pomanjkanje plezane 
opreme, sledi pa nepoznavanje vsebin. Naslednje težave so še premalo pedagogov za 
varovanje, preveč učencev in premalo plezanja. Manjše težave so povezane s prostorskimi 
težavami, s prašnostjo in pospravljanjem. Učitelji pravijo tudi, da je problem pri učencih s 
prekomerno telesno maso, saj jih je sram in ne želijo plezati. 
Nekatere izmed omenjenih težav je mogoče rešiti dokaj enostavno. Tako lahko na primer 
povsem odpravimo prašnost z uporabo tekočega magnezija. Glede na prostorske zmožnosti se 
morajo učitelji preprosto prilagoditi prostoru. Učenci sami ne morejo varovati drugih učencev, 
razen pri balvanskem plezanju, kjer varovanje ni potrebno. Visoka plezalna stena je za gibalni 
razvoj osnovnošolskih otrok manj uporabna. Govorimo o izvajanju plezanja v šolskem času, 
ko ima učitelj v razredu vsaj 20 otrok, ki jim mora zagotoviti dovolj veliko intenzivnost in 
količino ponovitev. Zato so za vpliv na gibalni razvoj boljše nizke plezalne stene, pri katerih 
tudi ne potrebujemo več pedagogov za izvedbo ure. Najpogostejša težava, pomanjkanje 
opreme, je prav tako veliko manjša pri uporabi nizke plezalne stene, saj učitelji ne potrebujejo 
opreme za varovanje. Zaradi očitnega nepoznavanje vsebin plezanja smo v nadaljevanju 
pripravili sklop učnih priprav za plezanje v zadnjem vzgojno-izobraževalnem obdobju OŠ. 
Smiselno bi bilo pripraviti tudi tečaj za športne pedagoge, kjer bi se predstavil sklop učnih 
priprav in ideje za izpeljavo vsebin plezanja pri predmetu šport. 
Ne glede na to, kakšna je plezalna stena na šoli, visoka ali nizka, jo je dobro pred uporabo 
urediti, da omogočimo kakovostno izpeljavo plezanja za vse učence. Dobro urejena stena bo 
omogočila kakovostno plezanje, s katerim bomo lahko vplivali na gibalni razvoj otrok. 
Osnovno vodilo postavitve plezalnih oprimkov je, da so veliki plezalni oprimki postavljeni na 
spodnjem delu plezalne stene, tako da lahko učenci, ki plezajo v športnih copatih in ne v 
plezalnih čevljih, stopajo dalj časa, ne da bi jim pri tem spodrsnilo iz plezalne stene. Na 
višjem delu je treba postaviti kombinacijo boljših in slabših oprimkov. Če želimo vplivati na 
razvoj moči rok, ramenskega obroča in trupa, je pomembno, da učenci plezajo po previsnem 
delu stene, pri čemer je za učence v OŠ priporočljivo, da naklon plezalne stene ni preveč 
viseč. 
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3.1 Povezanost gibalnega razvoja z vsebinami plezanja 
 
Tabela 2 
Razlike v rezultatih dviganja trupa glede na obseg vsebin plezanja v OŠ 
  
N µ S.D. 
95% interval 
zaupanja za µ χ2 p 
sp. meja zg. meja 
Dviganje 
trupa 
OŠ, ki vsebinam plezanja 
namenijo 5 ur ali več 253 47,52 12,41 45,98 49,06 
1,162 0,762 
OŠ, ki med rednimi urami 
in med razširjenim 
programom izvedejo več 
kot 2 uri plezanja 
1646 47,12 10,81 46,59 47,64 
OŠ, ki ne uporabljajo 
plezalne stene 39866 47,07 10,48 46,97 47,17 
OŠ, ki niso odgovorile na 
anketni vprašalnik 6566 47,07 10,64 46,82 47,33 
Skupno 48331 47,07 10,53 46,98 47,17 
Legenda. N-št. učencev; µ-povprečje; S.D.-standardni odklon; χ2-hi kvadrat (testna statistika); p-statistična 
značilnost. 
 
V tabeli 2 so prikazane razlike med rezultati testa dviganje trupa glede na ure plezanja v OŠ. 
Rezultati kažejo, da ne prihaja do statistično značilnih razlik med učenci OŠ, ki v večjem ali 
manjšem obsegu izvajajo ure plezanja. Razlike med učenci so v povprečju zanemarljive. 
Hipotezo 1, ki pravi, da fantje in dekleta iz šol, ki plezanje vključujejo v redne ure predmeta 





Razlike v rezultatih vese v zgibi glede na obseg vsebin plezanja v OŠ 
  
N µ S.D. 
95% interval 
zaupanja za µ χ2 p 
sp. meja zg. meja 
Vesa zgibi OŠ, ki vsebinam plezanja 
namenijo 5 ur ali več 253 36,07 28,35 32,56 39,58 
16,034 0,001 
OŠ, ki med rednimi urami 
in med razširjenim 
programom izvedejo več 
kot 2 uri plezanja 
1635 42,03 28,88 40,63 43,43 
OŠ, ki ne uporabljajo 
plezalne stene 39737 39,70 27,95 39,43 39,98 
OŠ, ki niso odgovorile na 
anketni vprašalnik 6568 39,83 27,46 39,17 40,50 
Skupno 48193 39,78 27,92 39,53 40,03 
Legenda. N-št. učencev; µ-povprečje; S.D.-standardni odklon; χ2-hi kvadrat (testna statistika); p-statistična 
značilnost. 
 
V Tabeli 3 so prikazane razlike v rezultatih testa vesa v zgibi glede na ure plezanja v OŠ. 
Rezultati kažejo, da prihaja do statistično značilnih razlik med OŠ, ki v večjem ali manjšem 
obsegu izvajajo ure plezanja (χ2=16,034; p<0,01). Največje razlike smo ugotovili med tistimi 
OŠ, ki vsebinam plezanja namenijo 5 ur ali več (36,07 ± 28,35 sekund, I.Z.: 32,56; 39,58) in 
OŠ, ki med rednimi urami in v razširjenem programu izvedejo več kot 2 uri plezanja letno 






Legenda. *-p<0,05; **-p<0,01. 
Slika 17. Razlike v rezultatih vese v zgibi glede na obseg vsebin plezanja v OŠ. 
Na sliki 17 so prikazane razlike v merski nalogi vesa v zgibi med skupinami glede na čas, 
namenjen plezanju. Rezultati kažejo, da prihaja do značilnih razlik med naslednjimi 
skupinami: OŠ, ki med rednim poukom namenijo plezanju 5 ur, in OŠ, ki med rednimi urami 
in razširjenim programom namenijo več kot 2 uri (razlike v prid OŠ z več kot dvema urama 
plezanja 5,96 s; p=0,011); OŠ, ki med rednimi urami in v razširjenem programu namenijo več 
kot 2 uri, in tistimi OŠ, ki ne uporabljajo plezalne stene (razlike v prid OŠ z več kot dvema 
urama plezanja 2,33 s; p=0,008); OŠ, ki med rednimi urami ali v razširjenem programu 
namenijo več kot 2 uri, in OŠ, ki niso odgovorile na anketni vprašalnik (razlike v prid OŠ z 
več kot dvema urama plezanja 2,20 s; p=0,028). 
Rezultati kažejo na večji razvoj v moči rok in ramenskega obroča v šolah, ki vsebine plezanja 
vključujejo v obvezni in razširjeni program (izbirni predmet, interesne dejavnosti, 
tekmovanja). Zaradi tega hipotezo 2, ki pravi, da fantje in dekleta iz šol, ki plezanje 
vključujejo v ure predmeta šport, dosegajo večji napredek v moči rok in ramenskega obroča, 
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Razlike v rezultatih predklona na klopci glede na obseg vsebin plezanja v OŠ 
  
N µ S.D. 
95% interval 
zaupanja za µ χ2 p 
sp. meja zg. meja 
Predklon 
na klopci 
OŠ, ki vsebinam plezanja 
namenijo 5 ur ali več 252 45,13 9,61 43,94 46,32 
9,72 0,021 
OŠ, ki med rednimi urami 
in med razširjenim 
programom izvedejo več 
kot 2 uri plezanja 
1658 46,77 9,00 46,34 47,20 
OŠ, ki ne uporabljajo 
plezalne stene 40341 46,29 8,99 46,20 46,38 
OŠ, ki niso odgovorile na 
anketni vprašalnik 6686 46,14 8,98 45,92 46,35 
Skupno 48937 46,28 8,99 46,20 46,36 
Legenda. N-št. učencev; µ-povprečje; S.D.-standardni odklon; X2-hi kvadrat (testna statistika); p-statistična 
značilnost. 
 
V tabeli 4 so prikazane razlike v rezultatih predklon na klopci glede na obseg vsebin plezanja 
v šoli. Rezultati kažejo, da prihaja do statistično značilnih razlik med OŠ, ki v večjem ali 
manjšem obsegu izvajajo ure plezanja (χ2=9,72; p<0,05). Največje razlike smo ugotovili med 
tistimi OŠ, ki vsebinam plezanja namenijo 5 ur ali več, in tistimi OŠ, ki izvajajo ure plezanja 






Slika 18. Razlike v rezultatih predklon na klopci glede na obseg vsebin plezanja v OŠ. 
Na sliki 18 so prikazane razlike med skupinami v rezultatih merske naloge predklon na klopci 
glede na čas, namenjen plezanju. Rezultati kažejo, da prihaja do značilnih razlik med 
naslednjimi skupinami: OŠ, ki med rednim poukom namenijo plezanju 5 ur, in OŠ, ki med 
rednimi urami ali v razširjenem programu namenijo več kot 2 uri (razlike v prid OŠ z več kot 
dvema urama plezanja 1,64 cm; p=0,028); OŠ, ki med rednimi urami ali v razširjenem 
programu namenijo več kot 2 uri, in OŠ, ki niso odgovorile na anketni vprašalnik (razlike v 
prid OŠ z več kot dvema urama plezanja 0,64 cm; p=0,049). 
Rezultati kažejo, da dosegajo učenci na šolah, kjer učitelji vključujejo vsebine plezanja tudi v 
razširjen program, večji napredek v gibljivosti. Napredek je boljši tako v primerjavi s šolami, 
ki ne izvajajo plezanja, kot tudi s šolami, ki niso odgovorile na anketni vprašalnik, hkrati pa je 
tudi višji od šol, kjer učitelji izvajajo več kot 5 ur plezanja v sklopu rednega pouka. 
Zato hipoteze 3, ki pravi, da fantje in dekleta iz šol, ki plezanje vključujejo v ure predmeta 
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Razlike v gibalni učinkovitosti med šolami z različnim obsegom vsebin plezanja 
  
N µ S.D. 
95% interval 
zaupanja za µ χ2 p 
sp. meja zg.meja 
Centilna 
vrednost 
OŠ, ki vsebinam plezanja 
namenijo 5 ur ali več 256 49,10 30,81 45,30 52,89 
4,371 0,224 
OŠ, ki med rednimi urami in 
med razširjenim programom 
izvedejo več kot 2 uri plezanja 
1707 50,76 30,62 49,30 52,21 
OŠ, ki ne uporabljajo plezalne 
stene 41406 51,26 30,57 50,96 51,55 
OŠ, ki niso odgovorile na 
anketni vprašalnik 6952 51,89 30,43 51,17 52,60 
Skupno 50321 51 30,56 51,05 51,58 
Legenda. N-št. učencev; µ-povprečje; S.D.-standardni odklon; χ2-hi kvadrat (testna statistika); p-statistična 
značilnost. 
 
V tabeli 5 so prikazane razlike v povprečni vrednosti XT med vsemi štirimi skupinami šol. 
Rezultati kažejo, da ne prihaja do statistično značilnih razlik med učenci OŠ, ki v večjem ali 





Primerjava med spoloma 
 
Tabela 6 
Razlike v rezultatih dviganja trupa pri fantih in dekletih glede na obseg vsebin plezanja v OŠ 
Gibalni test Spol Število ur plezanja N µ SD 
95% interval 









OŠ, ki vsebinam plezanja 
namenijo 5 ur ali več 131 49,34 13,91 46,94 51,75 
4,928 0,177 
OŠ, ki med rednimi urami 
in med razširjenim 
programom izvedejo več 
kot 2 uri plezanja 
910 49,37 10,83 48,67 50,08 
OŠ, ki ne uporabljajo 
plezalne stene 
20579 48,77 10,72 48,63 48,92 
OŠ, ki niso odgovorile na 
anketni vprašalnik 3396 48,92 10,96 48,55 49,29 
Dekleta 
OŠ, ki vsebinam plezanja 
namenijo 5 ur ali več 
122 45,57 10,28 43,72 47,41 
2,479 0,479 
OŠ, ki med rednimi urami, 
in med razširjenim 
programom izvedejo več 
kot 2 uri plezanja 
736 44,32 10,13 43,59 45,06 
OŠ, ki ne uporabljajo 
plezalne stene 19287 45,25 9,91 45,11 45,39 
OŠ, ki niso odgovorile na 
anketni vprašalnik 
3170 45,09 9,91 44,75 45,44 
Legenda. N-št. učencev; µ-povprečje; SD-standardni odklon; χ²-testna statistika; p-statistična značilnost. 
 
V tabeli 6 so prikazane razlike v rezultatih testa dvigovanje trupa pri fantih in dekletih glede 
na obseg vsebin plezanja v šoli. Pri obeh spolih ne prihaja do statistično značilnih razlik v 
testu dvigovanje trupa med učenci OŠ, ki v večjem ali manjšem obsegu izvajajo ure plezanja. 
Hipotezo 1, ki pravi, da fantje in dekleta iz šol, ki plezanje vključujejo v redne ure predmeta 





Razlike v rezultatih vese v zgibi pri fantih in dekletih glede na obseg vsebin plezanja v OŠ 
Gibalni 
test 
Spol Število ur plezanja N µ SD 
95% interval 
zaupanja za µ 
χ² p 




OŠ, ki vsebinam plezanja 
namenijo 5 ur ali več 
131 40,01 30,83 34,68 45,34 
2,599 0,050 
OŠ, ki med rednimi urami 
in med razširjenim 
programom izvedejo več 
kot 2 uri plezanja 
902 45,76 29,33 43,84 47,68 
OŠ, ki ne uporabljajo 
plezalne stene 
20557 43,38 29,59 42,98 43,79 
OŠ, ki niso odgovorile na 
anketni vprašalnik 
3377 43,81 29,01 42,83 44,79 
Dekleta 
OŠ, ki vsebinam plezanja 
namenijo 5 ur ali več 122 31,84 24,85 27,39 36,30 
4,794 0,188 
OŠ, ki med rednimi urami 
in med razširjenim 
programom izvedejo več 
kot 2 uri plezanja 
733 37,44 27,64 35,44 39,45 
OŠ, ki ne uporabljajo 
plezalne stene 19180 35,76 25,49 35,40 36,12 
OŠ, ki niso odgovorile na 
anketni vprašalnik 3191 35,63 25,04 34,76 36,50 
Legenda. N-št. učencev; µ-povprečje; SD-standardni odklon; χ²-testna statistika; p-statistična značilnost. 
 
V tabeli 7 so prikazane razlike v rezultatih vesa v zgibi pri fantih in dekletih glede na obseg 
vsebin plezanja v šoli. Rezultati kažejo, da prihaja do mejne statistične značilnosti pri fantih v 
rezultatu vese v zgibi med učenci OŠ, ki v večjem ali manjšem obsegu izvajajo ure plezanja 
(χ²=2,599; p=0,050). Največjo razliko smo ugotovili med OŠ, ki vsebinam plezanja namenijo 





Razlike v rezultatih predklona na klopci pri fantih in dekletih glede na obseg vsebin plezanja v OŠ 
Gibalni test Spol Število ur plezanja N µ SD 
95% interval 









OŠ, ki vsebinam plezanja 
namenijo 5 ur ali več 131 39,88 7,88 38,52 41,24 
23,458 0,000 
OŠ, ki med rednimi urami in 
med razširjenim programom 
izvedejo več kot 2 uri 
plezanja 
907 43,32 8,16 42,79 43,85 
OŠ, ki ne uporabljajo 
plezalne stene 
20788 42,32 8,28 42,21 42,44 
OŠ, ki niso odgovorile na 
anketni vprašalnik 3444 42,21 8,15 41,94 42,48 
Dekleta 
OŠ, ki vsebinam plezanja 
namenijo 5 ur ali več 
121 50,82 7,94 49,39 52,25 
6,167 0,104 
OŠ, ki med rednimi urami in 
med razširjenim programom 
izvedejo več kot 2 uri 
plezanja 
751 50,93 8,17 50,35 51,52 
OŠ, ki ne uporabljajo 
plezalne stene 19553 50,50 7,69 50,40 50,61 
OŠ, ki niso odgovorile na 
anketni vprašalnik 
3242 50,31 7,88 50,04 50,58 
Legenda. N-št. učencev; µ-povprečje; SD-standardni odklon; χ²-testna statistika; p-statistična značilnost. 
 
V tabeli 8 so prikazane razlike v rezultatih predklona na klopci pri fantih in dekletih glede na 
obseg vsebin plezanja v šoli. Rezultati kažejo, da prihaja do statistično značilnih razlik pri 
fantih med OŠ, ki v večjem ali manjšem obsegu izvajajo ure plezanja (χ²=23,458; p<0,001). 
Dodatno smo s testi mnogoterih primerjav potrdili obstoj značilnih razlik med vsemi 
kategorijami ur plezanja (p<0,01) z izjemo razlik med OŠ, ki ne uporabljajo plezalne stene, in 
OŠ, ki niso odgovorile na anketni vprašalnik (p=0,872). Največjo razliko smo ugotovili med 
OŠ, ki vsebinam plezanja namenijo 5 ur ali več, in tistimi OŠ, ki namenijo več kot dve uri 









Spol Število ur plezanja N µ SD 
95% interval 
zaupanja za µ χ² p 
sp. meja zg. meja 
IGU  
Fantje 
OŠ, ki vsebinam plezanja 
namenijo 5 ur ali več 134 46,26 30,77 41,00 51,52 
2,231 0,526 
OŠ, ki med rednimi urami 
in med razširjenim 
programom izvedejo več 
kot 2 uri plezanja 
940 49,94 30,44 47,99 51,88 
OŠ, ki ne uporabljajo 
plezalne stene 21308 49,53 30,36 49,12 49,94 
OŠ, ki niso odgovorile na 
anketni vprašalnik 
3588 49,91 30,25 48,92 50,90 
Dekleta 
OŠ, ki vsebinam plezanja 
namenijo 5 ur ali več 
122 52,21 30,68 46,71 57,71 
4,275 0,233 
OŠ, ki med rednimi urami 
in med razširjenim 
programom izvedejo več 
kot 2 uri plezanja 
767 51,76 30,83 49,58 53,95 
OŠ, ki ne uporabljajo 
plezalne stene 
20098 53,09 30,69 52,67 53,52 
OŠ, ki niso odgovorile na 
anketni vprašalnik 3364 54,00 30,48 52,97 55,03 
Legenda. IGU-indeks gibalne učinkovitosti; N-št. učencev; µ-povprečje; SD-standardni odklon; χ²-testna 
statistika; p-statistična značilnost. 
 
V tabeli 9 so prikazane razlike v rezultatih indeksa gibalne učinkovitosti pri fantih in dekletih 
glede na količino ur plezanja v OŠ. Rezultati kažejo, da pri obeh spolih ne prihaja do 
statistično značilnih razlik v indeksu gibalne učinkovitosti med OŠ, ki v večjem ali manjšem 




Rezultati so sicer pokazali, da otroci na šolah, kjer učitelji namenijo vsaj dve uri vsebinam 
plezanja v sklopu rednih ur in/ali razširjenega programa, dosegajo očitnejši razvoj v 
gibljivosti in moči rok in ramenskega obroča, nepričakovano pa je, da dosegajo otroci iz šol, 
kjer učitelji namenijo plezanju 5 ur ali več v sklopu rednih ur predmeta šport, skromnejši 
razvoj v vseh treh testih. Omejitev raziskave je v tem, da ni mogoče pričakovati, da lahko ima 
nekaj ur letno, kjer načrto razvijamo neko gibalno dejavnost, sploh kakšen merljiv učinek na 
gibalni razvoj oz. gibalne sposobnosti. Tak delež ur je za kakršenkoli vadbeni učinek 
absolutno premajhen. Omejitev je tudi, da je le ena šola takšna, ki vsebinam plezanja nameni 
več kot 5 ur. Plezanje bi lahko imelo učinek, če bi učitelji izvedli sklop vsaj petih ur, nato pa 
bi plezanje vsako uro vključevali v uvodni ali v sklepni del ure. 
Težava je tudi v tem, da kar nekaj šol ni odgovorilo na anketni vprašalnik, zato ne vemo, ali 
učitelji na teh šolah vključujejo plezanje v pouk športa. Nimamo tudi podatka, koliko otrok se 
na posamezni šoli v popoldanskem času ukvarja s plezanjem. Morda jih v določenih šolah 





3.2 Pregled plezalnih sten in načina izvedbe vsebin na šolah, ki 
izvajajo vsebine plezanja 
 
Na podlagi anketnega vprašalnika in obiska šol podajamo analizo stanja za vse šole, ki so 
odgovorile na anketni vprašalnik. Za vse šole je prikazana tudi slika plezalne stene (slike je 
posnel avtor naloge). 
 
Slika 19. OŠ Log-Dragomer (osebni arhiv). 
Na OŠ Log-Dragomer imajo visoko plezalno steno površine 180 m2. Stena je visoka osem in 
široka 16 metrov; za učence predstavlja dobre pogoje za prečenje plezalne stene, kar učitelji s 
pridom izkoriščajo. Vsebinam plezanja na šoli namenijo od 6 do 10 ur, izvedene pa so tako 
med rednim poukom športa kot v sklopu razširjenega programa. V popoldanskem času na 
steni deluje tudi športno plezalno društvo Korenjak, ki otrokom ponuja plezanje na dveh 
plezalnih stenah, na šoli OŠ Log-Dragomer in v športnem parku Log-Dragomer. 
Kadar so na sporedu vsebine plezanja, se ogrejejo s specialnim ogrevanjem za plezanje. 
Glavno vodilo je prečenje plezalne stene. Ostale vsebine so še osnove plezanja, kjer se učijo o 
pravilu treh opornih točk, o opori na nogah, počivanju ter o različnih prijemih. Med 
prečenjem plezalne stene učenci dobivajo še dodatne naloge. Ob plezanju po plezalni steni 
učenci izvajajo tudi poligone, različne vaje za razvoj gibalnih sposobnosti. Plezajo tudi po 





Slika 20. Javni vzgojno-izobraževalni zavod OŠ Žetale (osebni arhiv, OŠ Žetale). 
Na OŠ Žetale izvajajo plezanje na visoki plezalni steni – z varovanjem od zgoraj. V okviru 
projekta Popestrimo šolo 2016–2021 izvajajo plezanje za vse učence na šoli. Pet ur na teden 
namenijo projektu Alpinisti, hribolazci in plezalci. Dejavnosti so namenjene učencem od 1. do 
9. razreda. 
Vsebine, ki jih izvajajo na urah, so ogrevanje, plezanje z varovanjem od zgoraj, plezanje s 
stopanjem le po majhnih stopih, plezanje po oprimkih ene ali dveh izbranih barv, plezanje v 
različnih položajih telesa, tiho plezanje, plezanje z ruto prekritimi očmi po vseh oprimkih in 





Slika 21. OŠ Šmartno pri Litiji, nizka plezalna stena (osebni arhiv, OŠ Šmartno pri Litiji). 
Na OŠ Šmartno pri Litiji pri pouku športne vzgoje uporabljajo nizko balvansko steno. Šola 
ima tako nizko kot visoko plezalno steno. V šolskem letu namenijo vsebinam plezanja 4 ure 
na oddelek. Ure so izvedene v sklopu izbirnih predmetov, popoldan pa prek plezalnega kluba 
DPČ Šmartno (Društvo prosti čas Šmartno). Površina nizke plezalne stene je 80 m2, v širino 
meri 19 metrov in v višino 3,5 metre. Površina visoke plezalne stene je 245 m2, v širino meri 
14 in v višino prav tako 14 metrov. 
Plezalne vsebine, ki jih izvajajo med rednim poukom, so plezanje na nizki plezalni steni brez 
varovanja skozi razne vaje in igrice po knjigi Plezanje kot igra avtorja Lorina Mösche. V 
dvorani postavijo tudi plezalni poligon in organizirajo obhodno vadbo. Na razredni stopnji za 
3. in 4. razrede organizirajo tudi plezalni športni dan, kjer otroci plezajo z varovanjem z vrha. 
 




Slika 23. OŠ Draga Kobala Maribor (osebni arhiv, OŠ Draga Kobala Maribor). 
Na OŠ Draga Kobala Maribor imajo visoko plezalno steno površine 45 m2. Vsebinam 
plezanja na šoli namenijo najmanj tri ure letno na oddelek, izvedene pa so tako med rednim 
poukom športa kot v sklopu izbirnih predmetov (šport za sprostitev, šport za zdravje, 
neobvezni izbirni predmet šport za učence od 4. do 6. razreda). V preteklosti so izvajali tudi 
plezalni krožek, ki ga ne ponujajo več, zato zadnjih 5 let izvajajo plezanje v okviru projekta 
mestne občine Maribor – športna pomlad v mesecu maju, ki traja tri dni po dve uri na dan. V 
okolici deluje tudi plezalno društvo, ki nima interesa sodelovati s šolo. Na šoli si želijo, da bi 
se kakšen klub javil in izvajal popoldansko dejavnost rekreativnega plezanja za učence 
njihove šole in učence sosednjih šol, saj je plezalna stena premalo izkoriščena, poleg tega se 






Slika 24. OŠ Črna na Koroškem (osebni arhiv, OŠ Črna na Koroškem). 
Na OŠ Črna na Koroškem imajo visoko plezalno steno površine 92 m2. Vsebinam plezanja na 
šoli namenijo približno 4 ure letno na oddelek. Plezanje izvajajo z vsemi razredi na šoli. Ure 
so izvedene med rednim poukom, drugo leto pa načrtujejo vpeljavo plezanja v interesne 






Slika 25. OŠ Brezovica pri Ljubljani, nizka plezalna stena (osebni arhiv, OŠ Brezovica pri Ljubljani). 
OŠ Brezovica pri Ljubljani ima nizko in visoko plezalno steno. Površina nizke je 56 m2, 
visoke pa 63 m2. Nizka plezalna stena je široka 14,5 metrov, visoka pa 4,5 metra. Visoka 
plezalna stena je široka 7 in visoka 9 metrov. Pri pouku športa s pridom izkoriščajo obe 
plezalni steni. Letno vsebinam plezanja namenijo 3 do 5 ur na oddelek, pri čemer so 3 ure 
izvedene med rednim poukom, 2 uri pa med izbirnimi predmeti. 
 





Slika 27. OŠ Ivana Gorharja Škofja Loka (osebni arhiv, OŠ Ivana Gorharja Škofja Loka). 
Nizka plezalna stena, ki je v OŠ Ivana Groharja, je visoka 8 in široka 8 metrov, površine 64 
m2. Učitelji namenijo letno vsebinam plezanja 2 do 5 ur na oddelek. Vsebine se izvajajo za 
vse učence od 1. do 9. razreda, z vsebinami začnejo tudi razredne učiteljice. Ure plezanja so 
izvedene med rednimi urami predmeta šport, v sklopu izbirnih predmetov, planinskega krožka 





Slika 28. OŠ Planina pri Sevnici (osebni arhiv, OŠ Planina pri Sevnici). 
Osem metrov in pol visoka plezalna stena se nahaja v  OŠ Planina pri Sevnici. Učitelji 
izvajajo vsebine plezanja na visoki plezani steni z učenci višjih razredov. Vsebinam plezanja 






Slika 29. OŠ Adama Bohoriča Brestanica (osebni arhiv, OŠ Adama Bohoriča Brestanica). 
Na OŠ Adama Bohoriča Brestanica imajo visoko in nizko plezalno steno. Visoka plezalna 
stena ima površino 100 m2 – široka je 15 in visoka 7 metrov. Nizka plezalna stena je 
kvadrature 60 m2, dolga 7 metrov, visoka pa 3 metre. Pri pouku športa uporabljajo visoko 
plezalno steno z varovanjem od zgoraj. Vsebinam plezanja namenijo letno približno 5 ur na 
oddelek. Ure so izpeljane v okviru izbirnih predmetov s pomočjo plezalnega društva PAK. 
 
 
Slika 30. OŠ Ljubečna (osebni arhiv, OŠ Ljubečna). 
Na OŠ Ljubečna izvajajo vsebine plezanja na visoki plezalni steni. Plezanje organizirajo v 
okviru športnega dne za prve razrede, učenci zadnjega vzgojno-izobraževalnega obdobja pa 
imajo možnost plezanja v okviru interesnih dejavnosti: plezalni krožek poteka dvakrat 
tedensko in v okviru planinskega krožka dvakrat v šolskem letu. Vsebine, ki so namenjene 
plezanju, so tudi plezanje po vrvi in žrdi, plezanje po letveniku in prečenje letvenikov, 
plezanje po štirivrstični visoki lestvi – večkrat v šolskem letu. Obhodne vadbe in poligoni so 
pogost način vadbe vseh razredov. V okolici deluje tudi plezalno društvo Celje Matica, ki 




Slika 31. OŠ Franja Malgaja Šentjur (osebni arhiv, OŠ Franja Malgaja Šentjur). 
Na OŠ Franja Malgaja Šentjur pri pouku športa uporabljajo tako nizko kot visoko plezalno 
steno. Letno namenijo vsebinam plezanja od 4 do 6 ur na oddelek. Vsebine plezanja izvajajo s 
5., 6. in 7. razredi. Vsebine plezanja so izvedene v sklopu izbirnih predmetov. 
 
 
Slika 32. OŠ dr. Janeza Mencingerja Bohinjska Bistrica (osebni arhiv, OŠ dr. Janeza Mencingerja 
Bohinjska Bistrica). 
Na OŠ dr. Janeza Mencingerja Bohinjska Bistrica imajo nizko plezalno steno širine 12 





Slika 33. OŠ Prestranek (osebni arhiv, OŠ Prestranek). 
Na OŠ Prestranek imajo dve nizki in visoko plezalno steno. Površina visoke plezalne stene je 
75 m2, široka je 8 in visoka 8 metrov. Površina prve nizke plezalne stene je 70 m2, širina 12 
metrov in višina 4 metre. Površina druge nizke plezalne stene je 30 m2, široka je 10 metrov, 
visoka pa 3 metre. Učitelji izvajajo vsebine plezanja na nizki plezalni steni med rednim 
poukom predmeta šport in v sklopu izbirnih predmetov. Za starejše učence naredijo kakšno 
uro tudi na visoki plezalni steni, kjer sodelujejo s športnim društvom Proteus. Odvisno od 
oddelka in predmeta načrtujejo od 2 do 3 ure letno (vsebine plezanja potekajo celo uro), 
učenci prav tako večkrat dobijo tudi možnost plezanja 10 minut na koncu ure. Število ur se 
poveča, ko imajo športni pedagogi nadomeščanje in učence peljejo na plezalno steno. Tako se 
med letom nabere kar nekaj ur. Tudi med podaljšanim bivanjem uporabljajo plezalne stene. 
Učitelji pravijo, da na oddelek tako letno izvedejo več kot 5 ur, ki so namenjene vsebinam 






Slika 34. OŠ Šentvid, nizka plezalna stena (osebni arhiv, OŠ Šentvid). 
 
Slika 35. OŠ Šentvid, visoka plezalna stena (osebni arhiv, OŠ Šentvid). 
Na OŠ Šentvid pri pouku športa uporabljajo nizko plezalno steno. Površina plezalne stene je 
65 m2, široka je 16 in visoka 3,5 metre. Na šoli je tudi visoka plezalna stena površine 85 m2, 
širine 9 metrov in višine 8 metrov. Učitelji namenijo vsebinam plezanja od 5 do 7 ur na 
oddelek letno. Vsebine so namenjene učencem od 4. do 9. razreda. Izvajajo jih med rednimi 





Slika 36. OŠ Rogaška Slatina (osebni arhiv). 
Na OŠ Rogaška Slatina imajo dve nizki plezani steni površine 88 m2. Največja višina je 4,5 
metrov, skupne širine plezalnih sten pa so 18 metrov. Učitelji namenijo vsebinam plezanja 
letno 20 ur na oddelek. Vsebine so namenjene učencem od 6. do 9. razreda. Ure so izvedene 





3.3 Sklop učnih priprav za plezanje v zadnjem vzgojno-
izobraževalnem obdobju OŠ 
 
Učne priprave smo naredili na podlagi dosedanjih izkušenj pri učenju plezanja otrok, 
določene ideje pa smo črpali iz naslednjih virov: Climbing Wall Leading: Learn to Lead 
Efficiently on Climbing Walls - for Individuals, Coaches, Mums and Dads (Fenton, 2013), 
The Rock Climber's Exercise Guide: Training for Strength, Power, Endurance, Flexibility, 
and Stability (Horst, 2017), Climbing Games (Smith, 2009) in Traversing walls: 68 activities 
on and off the wall (Stiehl in Chase, 2008). 
Slika plezalne stene, na kateri so označene naloge v pripravah, je iz spletne strani No.1 
Climbing Wall, avtor slikovnih gradiv je avtor te naloge. 
V učnih pripravah smo poskušali vsebine plezanja predstaviti s pomočjo slikovnega gradiva. 
V učne priprave smo tako priložili skice nalog na plezalni steni, ki ob opisu omogočajo lažje 
predstavljanje določene naloge.  
Kot primer plezalne stene smo uporabili plezalno steno na OŠ dr. Janeza Mencingerja 
Bohinjska Bistrica, kjer imajo nizko plezalno steno, ki ima enostavno konstrukcijo, hkrati pa 
je primerna z vidika izvedbe plezanja v OŠ. 
Učiteljem športne vzgoje priporočamo, da pred uporabo plezalne stene uredijo oprimke tako, 
da na spodnji del prestavijo večje oprimke, ki omogočajo dalj časa trajajoče plezanje tudi pri 
osnovnošolskih otrocih, ki plezajo v supergah. Višje po plezalni steni naj bodo postavljeni 
večji in manjši oprimki, saj bodo otroci ob lažjem stopanju prijemali tako lahke kot težke 
oprimke. 
Pri organizaciji učne ure smo izhajali iz predpostavke, da je povprečna velikost skupine 20 
otrok. Zaradi lažje organizacije ure in večje intenzivnosti na uri smo učence razdelili v dve 
skupini, pri čemer je ena skupina na plezalni steni, druga pa na obhodni vadbi za razvoj 
gibalnih sposobnosti. 
Sklop nalog za moč smo v sklopu priprav za plezanje v OŠ pustili vsebinsko in količinsko 
enak do konca sklopa, saj je treba naloge najprej spoznati in ponoviti, da učenci osvojijo 
pravilno tehniko, zato bi ob večkratnem spreminjanju učenci naloge izvajali s slabšo tehniko, 




UČNA PRIPRAVA 1 
 






Datum:   
Število vadečih: 20 Zaporedna številka ure: 1 
Spol: M ali Ž   
 
Vsebina vadbene ure: Plezanje  osnove tehnike 
Stopnja učnega procesa: posredovanje novih vsebin (PNV) 
 
Cilji: Spoznavni cilji – (povezani s praktičnimi vsebinami) 
 Učenci spoznajo osnovno tehniko prijemanja in stopanja na plezalni steni. 
 Učenci spoznajo osnovno tehniko gibanja na plezalni steni. 
 Učenci spoznajo varovanje soplezalca na nizkih plezalnih stenah. 
 Spoznavni cilji – (povezani s teoretičnimi vsebinami) 
 Učenci spoznajo osnove varnosti na plezalni steni. 
 Učenci spoznajo osnovne zakonitosti tehnike prijemanja, stopanja in gibanja na plezalni 
steni. 
 Razvoj telesnih značilnosti in gibalnih sposobnosti 
 Učenci razvijajo moč, gibljivost in vzdržljivost. 
 Motivacijski/socialni cilji  
 Učenci pridobivajo pozitivno samopodobo in samozavest pri uspešnih poskusih na plezalni 
steni. 
Metodične enote: tehnika prijemanja, tehnika stopanja, tehnika gibanja, varnost. 
Prevladujoče učne oblike: skupinska (vadba po postajah, obhodna vadba). 
Prevladujoče učne metode: razlaga, pogovor, prikaz. 
Orodja in športni pripomočki: žoga, blazine, klop, elastika, pripomoček za testiranje vese v zgibi. 
Pomagala: vadbeni kartoni. 
Učila: posnetki ali skice osnovnih elementov plezalne tehnike. 
 
PRIPRAVLJALNI DEL Trajanje:  12 min 
Napoved ure, pregled opreme. 
Splošno ogrevanje: (3 min) 
 
Učitelj določi dve črti, med katerimi učenci 
izvajajo naslednje naloge v obe smeri: 
– tek; 
– hopsanje; 
– nizki skipping; 
– prisunski koraki; 
– premikanje v opori ležno spredaj; 
– visoki skipping; 
– premikanje v opori ležno zadaj; 
– tek. 
Specialno ogrevanje: (4 min) 
 
Sklop gimnastičnih vaj: 
– 8 x kroženje z glavo v obe smeri; 
– 8 x kroženje z rokami naprej in nazaj; 
– 15 x kroženje z rameni, ko so roke v odročenju; 
– 15 x dviganje in spuščanje ramen; 
– 8 x kroženje v zapestju v obe smeri; 
– 8 x kroženje z boki v obe smeri;  
– 8 x kroženje s koleni; 
– 8 x kroženje z gležnji v obe smeri; 
–10 x počep; 
–10 x visoki skoki. 
 
Elementarna igra Lovec in zajci: (5 min) 
Lovec ima žogo in nalogo, da zadane zajca. 
Gibanje poteka v omejenem prostoru. Zajec, ki je 
zadet, ima na voljo 15 sekund, da se reši. Reši se 
tako, da spleza na plezalno steno do določenega 
60 
 
oprimka na določeni omejeni višini, nato pa 
naredi še 5 sklec. Po določenem času zamenjamo 
lovca. 
 
GLAVNI DEL Trajanje:  30 min 
Vsebinska priprava: 
Poznamo tri osnovne vrste prijemov, ki so odvisne od postavitve oprimka:  
 nadprijem (A); 
 podprijem (B);  
 stranski prijem (C). 
 
 
                                                       
                                A                                                       B                                                     C 
 
Poznamo tudi tehnike prijemanja oprimkov (ostali za šolske otroke niso primerni):  
 odprt prijem (A); 
 prijemanje velikih pozitivnih oprimkov (B); 
 prijem na velikih negativnih oprimkih (C); 
 prijem na strešico (D); 
 kleščast prijem (E). 
 
A                             B                              C                           D                           E 
 
 
 križanje rok in nog: 
                            križanje nad roko                                        križanje pod roko 






                         križanje nog spredaj                                    križanje nog zadaj 
                               
 
 postavitve in gibi za napredovanje v steni: 
 
          osnovni štirioporni položaj           osnovni trioporni položaj (počivanje ene roke) 
                           
 










Varovanje pri plezanju na nizki plezalni steni: 
Na umetnih plezalnih stenah je treba zagotoviti ustrezne blazine, ki ublažijo morebitni padec. Ker je 
največ poškodb povezanih s padcem v stičišče dveh blazin, je treba pokriti vsa stičišča. Na nizkih 
plezalnih stenah je, tako kot na visokih, potrebno varovanje, ki sledi naslednjim načelom: 
a) zavarovanje glave in hrbtenice; 
b) usmerjanje plezalčevega padca na varno mesto; 
c) ublažitev padca. 
 
   




Na enem delu plezalne stene učenci v osnovnem položaju plezajo do določene višine, pri čemer se 
varujejo tako, da poskušajo zavarovati glavo in hrbtenico ter usmerjajo in ublažijo padec.  
Na drugem delu stene učenci prečijo plezalno steno, pri čemer morajo med vsakim prečenjem prijemati 
čim več določenih oprimkov ter nekaj gibanja narediti s križanjem rok in nog: 
 odprt prijem; 
 prijemanje velikih pozitivnih oprimkov; 
 prijemanje velikih negativnih oprimkov; 
 prijem na strešico; 
 kleščast prijem. 
 
Vaje za moč: 
 zgibe z elastiko; 
 izteg komolca na klopci; 
 stranski počepi; 
 opora ležno spredaj; 
 vesa v zgibi; 
 sklece; 
 upogib trupa; 
 opora ležno zadaj; 
 opora ležno bočno; 
 dviganje bokov; 
 upogib trupa; 
 počep z odmikom kolka. 
Dejavnosti učitelja: 
Učencem razloži in prikaže posamezne elemente tehnike in način varovanja, nadzoruje in popravlja 









Organizacijska in količinska priprava: 
Dve skupini po 10 otrok: prva skupina se uči tehnike plezanja in varovanja na plezalni steni, druga 
skupina pa izvaja obhodno vadbo. Po 15 minutah se skupini zamenjata. 
V prvih štirih minutah prikažemo varovanje in tehniko učencem na plezalni steni, ki jih razdelimo še na 
dve skupini po 5 učencev. Vsaka skupina izvaja dane naloge 5 minut, nato se skupini zamenjata. 
 
Ob plezalni steni so postavljene postaje za obhodno vadbo. Za razlago vseh krepilnih vaj učitelji 
poskrbijo z vadbenimi kartoni, na katerih je prikazana slika in opis vaje. Branju kartonov namenimo 3 
minute. Naloge prilagodimo glede na materialne pogoje, predvsem pa pazimo, da si zaporedoma ne 
sledita dve nalogi za iste mišične skupine. Za narekovanje intervalov poskrbimo z aplikacijo na 
pametnem telefonu – »interval timer« idr., kjer vnaprej napišemo dolžine naloge in odmora, telefon pa 
zatem oddaja znak na časovni interval. Tako lahko učenci na delu, kjer se izvaja obhodna vadba, 
naloge izvajajo samostojno, učitelj pa se lahko posveti večjemu nadzoru učencev na plezalni steni. Vaje 
za moč se izvajajo v intervalu 30 s dela in 30 s odmora. 
SKLEPNI DEL Trajanje:     3 min 





UČNA PRIPRAVA 2 
Vsebina vadbene ure: Plezanje  osnove tehnike 
Stopnja učnega procesa: utrjevanje (UTR) 
Cilji: Spoznavni cilji – (povezani s praktičnimi vsebinami) 
 Učenci spoznajo elementarne igre na plezalni steni. 
 Učenci spopolnijo osnovno tehniko prijemanja in stopanja na plezalni steni in gibanja na 
plezalni steni. 
 Spoznavni cilji – (povezani s teoretičnimi vsebinami) 
 Učenci znajo poimenovati različne prijeme. 
 Razvoj telesnih značilnosti in gibalnih sposobnosti 
 Učenci razvijajo moč, gibljivost in vzdržljivost. 
 Motivacijski/socialni cilji  
 Učenci pridobivajo pozitivno samopodobo in samozavest pri uspešnih poskusih na plezalni 
steni. 
Učenci si pomagajo in se varujejo. 
Metodične enote: krepilne gimnastične vaje, plezalne igre. 
Prevladujoče učne oblike: skupinska (vadba po postajah, obhodna vadba). 
Prevladujoče učne metode: razlaga, pogovor, prikaz. 
Orodja in športni pripomočki: žoga, blazine, klop, elastika, pripomoček za testiranje vese v zgibi. 
Pomagala: vadbeni kartoni, pametni telefon ali tablični računalnik. 
Učila: aplikacija »interval timer«. 
 
PRIPRAVLJALNI DEL Trajanje:  12 min 
Napoved ure 
Splošno ogrevanje: (3 min) 
 
Učitelj določi dve črti, med katerimi učenci 
izvajajo naslednje naloge v obe smeri: 
– tek; 
– hopsanje; 
– nizki skipping; 
– prisunski koraki; 
– premikanje v opori ležno spredaj; 
– visoki skipping; 
– premikanje v opori ležno zadaj; 
– tek. 
Specialno ogrevanje: (4 min) 
 
Sklop gimnastičnih vaj: 
– 8 x kroženje z glavo v obe smeri; 
– 8 x kroženje z rokami naprej in nazaj; 
– 15 x kroženje z rameni z rokami v odročenju; 
– 15 x dviganje in spuščanje ramen; 
– 8 x kroženje v zapestju v obe smeri; 
– 8 x kroženje z boki v obe smeri;  
– 8 x kroženje s koleni; 
– 8 x kroženje z gležnji v obe smeri; 
–10 x počep; 
–10 x visoki skoki. 
Elementarna igra Lovec in zajci: (5 min) 
Lovec ima žogo in nalogo, da zadane zajca. 
Gibanje poteka v omejenem prostoru. Zajec, ki je 
zadet, ima na voljo 15 sekund, da se reši. Reši se 
tako, da spleza na plezalno steno do določenega 
oprimka na določeni omejeni višini, nato pa 












GLAVNI DEL Trajanje:  30 min 
Vsebinska priprava: 
Tiha maša 
Pri igri Tiha maša morajo učenci preplezati določeno razdaljo tako, da je njihovo plezanje čim bolj 
tiho. Zato mora biti njihovo gibanje počasno in previdno. Za vsak nenadzorovan in preglasen gib dobi 
učenec minus točko. Zmaga tisti, ki ima najmanj minus točk. 
 
Varna območja 
Učenci prečijo plezalno steno, pri čemer imajo na tleh varna območja (postavimo jih s pomočjo 
obročev ali lepilnih trakov). Otrok lahko v varnem območju počiva določen čas (npr. 5 sekund), paziti 
pa moramo, da zaradi počivanja ne nastaja gneča na plezalni steni. Učenci morajo preplezati dano 













Igra Tiha maša in igra Varna območja.  
Krepilne vaje (glej pripravo št. 1). 
 
Na koncu ure vsi učenci izvedejo raztezne gimnastične vaje. 
Raztezne gimnastične vaje: 
 raztezanje upogibalk prstov; 
 raztezanje velike prsne mišice; 
 raztezanje upogibalk komolca; 
 raztezanje trapezaste mišice; 
 raztezanje nadgrebenčnice; 
 raztezanje široke hrbtne mišice; 
 raztezanje velike trebušne mišice; 
 raztezanje mišice iliopsoas; 
 raztezanje upogibalk kolena; 
 raztezanje iztegovalk kolena. 
Dejavnosti učitelja: 
Učencem razloži in prikaže igro Tiha maša in igro Varna območja. 
Nadzoruje in popravlja učence pri izvedbi posameznih elementov pri prečenju plezalne stene. 
Organizacijska in količinska priprava: 
Učence razdelimo na dve skupini po 10 otrok. Prva skupina izvaja elementarne igre in naloge na 
plezalni steni, druga skupina pa izvaja obhodno vadbo. Po 15 minutah se skupini zamenjata. 
Ob plezalni steni so postavljene postaje za obhodno vadbo z vadbenimi kartoni. Branju kartonov 
namenimo 3 minute. Naloge delajo v intervalu 30s dela in 30 s počitka s pomočjo aplikacije »interval 
timer«.  
SKLEPNI DEL Trajanje:     3 min 





UČNA PRIPRAVA 3 
Vsebina vadbene ure: Plezanje  osnove tehnike 
Stopnja učnega procesa: UTR 
Cilji: Spoznavni cilji – (povezani s praktičnimi vsebinami) 
 Učenci spoznajo nove elementarne igre. 
 Učenci spopolnijo osnovno plezalno tehniko in gibanje na plezalni steni z elementarnimi 
igrami. 
 Spoznavni cilji – (povezani s teoretičnimi vsebinami) 
 Učenci ločijo med značilnostmi različnih prijemov. 
 Razvoj telesnih značilnosti in gibalnih sposobnosti 
 Učenci razvijajo moč, gibljivost in vzdržljivost. 
 Motivacijski / socialni cilji  
 Učenci pridobivajo pozitivno samopodobo in samozavest pri uspešnih poskusih na plezalni 
steni. 
Učenci si pomagajo in se varujejo. 
Metodične enote: krepilne gimnastične vaje, plezalne igre. 
Prevladujoče učne oblike: skupinska (vadba po postajah, obhodna vadba). 
Prevladujoče učne metode: razlaga, pogovor, prikaz. 
Orodja in športni pripomočki: žoga, blazine, klop, elastika, pripomoček za testiranje vese v zgibi. 
Pomagala: vadbeni kartoni, pametni telefon ali tablični računalnik. 
Učila: aplikacija »interval timer«. 
 
PRIPRAVLJALNI DEL Trajanje:   12 min 
Napoved ure 
Splošno ogrevanje: (3 min) 
Učitelj določi dve črti, med katerimi učenci 
izvajajo naslednje naloge v obe smeri: 
– tek; 
– hopsanje; 
– nizki skipping; 
– prisunski koraki; 
– premikanje v opori ležno spredaj; 
– visoki skipping; 
– premikanje v opori ležno zadaj; 
– tek. 
Specialno ogrevanje: (4 min) 
Sklop gimnastičnih vaj: 
– 8 x kroženje z glavo v obe smeri; 
– 8 x kroženje z rokami naprej in nazaj; 
– 15 x kroženje z rameni z rokami v odročenju; 
– 15 x dviganje in spuščanje ramen; 
– 8 x kroženje v zapestju v obe smeri; 
– 8 x kroženje z boki v obe smeri;  
– 8 x kroženje v kolenih; 
– 8 x kroženje z gležnji v obe smeri; 
– 10 x počep; 
– 10 x visoki skoki. 
Elementarna igra Lovec in zajci: (5 min) 
Lovec ima žogo in nalogo, da zadane zajca. 
Gibanje poteka v omejenem prostoru. Zajec, ki je 
zadet, ima na voljo 10 sekund, da se reši. Reši se 
tako, da spleza na plezalno steno do določenega 
oprimka s točno določenim številom oprimkov 
(npr. 4 ali 5), nato pa naredi še 10 počepov. Po 












GLAVNI DEL Trajanje:  30 min 
Vsebinska priprava: 
Dva oprimka 
Pri igri Dva oprimka učitelj najprej označi prvi in zadnji oprimek na skrajnih delih plezalne stene. 
Učenci morajo preplezati od prvega do drugega oprimka, pri čemer morajo za prečenje plezalne stene 
vsakič uporabiti nekaj drugačnih oprimkov.  
 
Igra plezanja  3:3 
Določimo najvišji del stene, do koder je dovoljeno plezanje. Učenci začnejo s plezanjem sede. Prvi 
oprimek vsaki skupini določi učitelj, nato pa vsak iz skupine doda določeno število oprpimkov (enega 
ali dva). Prvi začne na določenem oprimku in doda dva oprimka. Nato začne drugi, prepleza določene 
oprimke in doda dva svoja. Plezanje se nadaljuje tako dolgo, dokler učenci preplezajo najvišjo višino. 
Pri zadnji izvedbi igre določimo najmanjše število oprimkov, ki jih morajo učenci preplezati. Tisti, ki 









Igra Dva oprimka in igra 3:3.  
Krepilne vaje (glej pripravo št. 1). 
Dejavnosti učitelja: 
Učencem razloži in prikaže obe igri. 
Nadzoruje in popravlja učence pri izvedbi posameznih elementov pri vseh igrah. 
Organizacijska in količinska priprava: 
Učence razdelimo na dve skupini po 10 otrok. Prva skupina izvaja elementarne igre in naloge na 
plezalni steni, druga skupina pa izvaja obhodno vadbo. Po 15 minutah se skupini zamenjata. 
Igra Dva oprimka: učenec mora 5-krat ponoviti nalogo. 
Igra 3:3: učence razdelimo v trojice (pri 2:2 v dvojice). Vsaka skupina ima določen svoj del plezalne 
stene. 
Ob plezalni steni so postavljene postaje za obhodno vadbo z vadbenimi kartoni. Branju kartonov 
namenimo 3 minute. Naloge delajo v intervalu 35s dela in 25 s počitka s pomočjo aplikacije »interval 
timer«.  
SKLEPNI DEL Trajanje:     3 min 
Raztezne vaje (vsako 20 s, glej pripravo št. 2). 




UČNA PRIPRAVA 4 
Vsebina vadbene ure: Plezanje  osnove tehnike 
Stopnja učnega procesa: UTR 
Cilji: Spoznavni cilji – (povezani s praktičnimi vsebinami) 
 Učenci spoznajo nove elementarne igre. 
 Učenci spopolnijo osnovno plezalno tehniko in gibanje na plezalni steni z elementarnimi 
igrami. 
 Spoznavni cilji – (povezani s teoretičnimi vsebinami) 
 Učenci se znajo sami varovati. 
 Razvoj telesnih značilnosti in gibalnih sposobnosti 
 Učenci razvijajo moč, gibljivost in vzdržljivost. 
 Motivacijski / socialni cilji  
 Učenci pridobivajo pozitivno samopodobo in samozavest. 
Učenci si pomagajo in se varujejo. 
Metodične enote: krepilne gimnastične vaje, plezalne igre. 
Prevladujoče učne oblike: skupinska (vadba po postajah, obhodna vadba). 
Prevladujoče učne metode: razlaga, pogovor, prikaz. 
Orodja in športni pripomočki: žoga, blazine, klop, elastika, pripomoček za testiranje vese v zgibi, 
obroči, klobuček. 
Pomagala: vadbeni kartoni, pametni telefon ali tablični računalnik, lepilni trak. 
Učila: aplikacija »interval timer«. 
 
PRIPRAVLJALNI DEL Trajanje:  12 min 
Napoved ure 
Splošno ogrevanje: (3 min) 
Učitelj določi dve črti, med katerimi učenci 
izvajajo naslednje naloge v obe smeri: 
– tek naprej in nazaj; 
– hopsanje; 
– nizki skipping; 
– prisunski koraki, 
– premikanje v opori ležno spredaj; 
– visoki skipping; 
– premikanje v opori ležno zadaj; 
– tek cik cak. 
Specialno ogrevanje: (4 min) 
Sklop gimnastičnih vaj: 
– 8 x kroženje z glavo v obe smeri; 
– 8 x kroženje z rokami naprej in nazaj; 
– 15 x kroženje z rameni z rokami v odročenju; 
– 15 x dviganje in spuščanje ramen; 
– 8 x kroženje v zapestju v obe smeri; 
– 8 x kroženje z boki v obe smeri;  
– 8 x kroženje v kolenih; 
– 8 x kroženje z gležnji v obe smeri; 
– 10 x počep; 
– 10 x visoki skoki. 
Elementarna igra Lovec in zajci: (5 min) 
Lovec ima žogo in nalogo, da zadane zajca. 
Gibanje poteka v omejenem prostoru. Zajec, ki je 
zadet, ima na voljo 10 sekund, da se reši. Reši se 
tako, da spleza na plezalno steno do določenega 
oprimka s točno določenim številom oprimkov 
(npr. 4 ali 5), nato pa naredi še 10 počepov. Po 












GLAVNI DEL Trajanje:  30 min 
Vsebinska priprava: 
Prepovedana barva 
Pri igri Prepovedana barva učenci prečijo plezalno steno, učitelj pa vnaprej določi barvo oprimkov, ki 
jih ne smejo prijeti. Učenec mora preplezati do konca stene brez oprijema za oprimek prepovedane 
barve. Nalogo spremenimo s spreminjanjem prepovedanih barv in prepovedjo stopanja. Za vsako 
uspešno prečenje plezalne stene dobi učenec eno točko. Zmaga tisti, ki ima največ točk. 
 
 
Plezanje z omejitvami 
Na plezalni steni z lepilnim trakom označimo črte in določimo navodila za prečenje plezalne stene: 
 plezanje pod črto, 
 plezanje nad črto; 
 plezanje z rokami nad črto; 
 z nogami pod črto; 





Dva učenca začneta na plezalni steni vsak s svoje strani. Na sredini plezalne stene je  »zvonec« 
(obesimo klobuček, obroč …). Na znak začneta s plezanjem, pri čemer tekmujeta, kdo se bo prvi 





Igra Prepovedana barva, igra Plezanje z omejitvami in igra Zvonec. 
Krepilne vaje (glej pripravo št. 1). 
Dejavnosti učitelja: 
Učencem razloži in prikaže igro Prepovedana barva, igro Plezanje z omejitvami in igro Zvonec. 
Nadzoruje in popravlja učence pri izvedbi posameznih elementov pri prečenju plezalne stene. 
Organizacijska in količinska priprava: 
Učence razdelimo na dve skupini po 10 otrok. Prva skupina izvaja elementarne igre in naloge na 
plezalni steni, druga skupina pa izvaja obhodno vadbo. Po 15 minutah se skupini zamenjata. 
Ob plezalni steni so postavljene postaje za obhodno vadbo z vadbenimi kartoni. Branju kartonov 
namenimo 3 minute. Naloge delajo v intervalu 40s dela in 20 s počitka s pomočjo aplikacije »interval 
timer«.  
SKLEPNI DEL Trajanje:     3 min 
Raztezne vaje (vsako 20 s, glej pripravo št. 2). 





UČNA PRIPRAVA 5 
Vsebina vadbene ure: Plezanje  osnove tehnike 
Stopnja učnega procesa: UTR 
Cilji: Spoznavni cilji – (povezani s praktičnimi vsebinami) 
 Učenci uporabljajo osnovno tehniko prijemanja in stopanja z osnovnimi nalogami brez 
večjih napak. 
 Spoznavni cilji – (povezani s teoretičnimi vsebinami) 
 Učenci znajo našteti napake pri plezanju. 
 Razvoj telesnih značilnosti in gibalnih sposobnosti 
 Učenci razvijajo moč, gibljivost in vzdržljivost. 
 Motivacijski / socialni cilji  
 Učenci pridobivajo pozitivno samopodobo in samozavest pri uspešnih poskusih na plezalni 
steni. 
Učenci si pomagajo in se varujejo. 
Metodične enote: krepilne gimnastične vaje, plezalne igre. 
Prevladujoče učne oblike: skupinska (vadba po postajah, obhodna vadba). 
Prevladujoče učne metode: razlaga, pogovor, prikaz. 
Orodja in športni pripomočki: žoga, blazine, klop, elastika, pripomoček za testiranje vese v zgibi, 
žoge. 
Pomagala: vadbeni kartoni, pametni telefon ali tablični računalnik. 
Učila: aplikacija »interval timer«. 
 
PRIPRAVLJALNI DEL Trajanje:  12 min 
Napoved ure 
Splošno ogrevanje: (3 min) 
Učitelj določi dve črti, med katerimi učenci 
izvajajo naslednje naloge v obe smeri: 
– hoja po različnih delih stopala; 
– hopsanje; 
– nizki skipping; 
– prisunski koraki, 
– premikanje v opori ležno spredaj; 
– visoki skipping; 
– premikanje v opori ležno zadaj; 
– tek naprej in nazaj. 
Specialno ogrevanje: (4 min) 
Sklop gimnastičnih vaj: 
– 8 x kroženje z glavo v obe smeri; 
– 8 x kroženje z rokami naprej in nazaj; 
– 15 x kroženje z rameni z rokami v odročenju; 
– 15 x dviganje in spuščanje ramen; 
– 8 x kroženje v zapestju v obe smeri; 
– 8 x kroženje z boki v obe smeri;  
– 8 x kroženje v kolenih; 
– 8 x kroženje z gležnji v obe smeri; 
– 10 x počep; 
– 10 x visoki skoki. 
Elementarna igra Lovec in zajci: (5 min) 
Lovec ima žogo in nalogo, da zadane zajca. 
Gibanje poteka v omejenem prostoru. Zajec, ki je 
zadet, ima na voljo 6 sekund, da se reši. Reši se 
tako, da spleza na plezalno steno do določenega 
oprimka s točno določenimi prijemi (npr. veliki 
pozitivni oprimki in stranski prijem), nato pa še 













GLAVNI DEL Trajanje:  30 min 
Vsebinska priprava: 
Plezalno srečanje 
Dva učenca, ki sta v paru, začneta s prečenjem plezalne stene, vsak s svoje strani. Ko se srečata, morata 
nadaljevati s plezanjem, ne da bi plezala pod ali nad drugim. Ko prideta vsak na nasprotno stran, sta 
nalogo opravila. Za opravljeno nalogo vsak učenec dobi eno točko. Če uspe le enemu, ima par eno 
točko. Zmaga par, ki doseže največ točk. 
 
Okameneli 
Učence razporedimo po plezalni steni tako, da na steni ni gneče. Drug del učencev postavimo približno 
pet do šest metrov stran od plezalne stene. Učenci začnejo s plezanjem, premikajo pa se lahko gor in 
dol, levo in desno do njihovih sosedov, ne smejo pa plezati pod ali nad sosedom. Drug del učencev ima 
žoge in poskuša zadeti plezalce. Če je učenec zadet, zamrzne za 20 sekund (učenci si sami štejejo do 




Maček in miš 
Dva učenca začneta s plezanjem eden za drugim, z zamikom dveh metrov. Drugi mora do konca 




Igra Plezalno srečanje, Okameneli in Maček in miš. 
Krepilne vaje (glej pripravo št. 1). 
Dejavnosti učitelja: 
Učencem razloži in prikaže vse tri igre. 
Nadzoruje in popravlja napake učencev pri prečenju plezalne stene. 
 
Organizacijska in količinska priprava: 
Učence razdelimo na dve skupini po 10 otrok. Prva skupina izvaja elementarne igre in naloge na 
plezalni steni, druga skupina pa izvaja obhodno vadbo. Po 15 minutah se skupini zamenjata. 
Ob plezalni steni so postavljene postaje za obhodno vadbo z vadbenimi kartoni. Branju kartonov 
namenimo 3 minute. Naloge delajo v intervalu 40s dela in 20 s počitka s pomočjo aplikacije »interval 
timer«.  
SKLEPNI DEL Trajanje:     3 min 
Raztezne vaje (vsako 20 s, glej pripravo št. 2). 





UČNA PRIPRAVA 6 
Vsebina vadbene ure: Plezanje  osnove tehnike 
Stopnja učnega procesa: UTR 
Cilji: Spoznavni cilji – (povezani s praktičnimi vsebinami) 
 Učenci izvedejo gibanja brez večjih napak. 
 Spoznavni cilji – (povezani s teoretičnimi vsebinami) 
 Učenci spoznajo elementarno obliko tekmovanja v balvanskem plezanju. 
 Razvoj telesnih značilnosti in gibalnih sposobnosti 
 Učenci razvijajo moč, gibljivost in vzdržljivost. 
 Motivacijski / socialni cilji  
 Učenci spoštujejo tekmovalna pravila. 
Učenci pridobivajo samozavest pri uspešnih poskusih na tekmovanju v balvanskem 
plezanju. 
 Spoznavni cilji – (povezani s praktičnimi vsebinami) 
Metodične enote: krepilne gimnastične vaje, plezalne igre. 
Prevladujoče učne oblike: skupinska (vadba po postajah, obhodna vadba). 
Prevladujoče učne metode: razlaga, pogovor, prikaz. 
Orodja in športni pripomočki: 
Pomagala: preglednice z rezultati, nalepke. 
Učila: / 
 
PRIPRAVLJALNI DEL Trajanje:  8 min 
Napoved ure 
Splošno ogrevanje: (2 min) 
Učitelj določi dve črti, med katerimi učenci 
izvajajo naslednje naloge v obe smeri: 
– tek cik cak; 
– hopsanje; 
– nizki skipping; 
– prisunski koraki, 
– premikanje v opori ležno spredaj; 
– visoki skipping; 
– premikanje v opori ležno zadaj; 
– tek s križnimi koraki. 
Specialno ogrevanje: (3 min) 
Sklop gimnastičnih vaj: 
– 8 x kroženje z glavo v obe smeri; 
– 8 x kroženje z rokami naprej in nazaj; 
– 15 x kroženje z rameni z rokami v odročenju; 
– 15 x dviganje in spuščanje ramen; 
– 8 x kroženje v zapestju v obe smeri; 
– 8 x kroženje z boki v obe smeri;  
– 8 x kroženje v kolenih; 
– 8 x kroženje z gležnji v obe smeri; 
– 10 x počep; 
– 10 x visoki skoki. 
Elementarna igra Lovec in zajci: (3 min) 
Lovec ima žogo in nalogo, da zadane zajca. 
Gibanje poteka v omejenem prostoru. Zajec, ki je 
zadet, ima na voljo 6 sekund, da se reši. Reši se 
tako, da spleza na plezalno steno do določenega 
oprimka s točno določenimi prijemi (npr. veliki 
pozitivni oprimki in stranski prijem), nato pa še 













GLAVNI DEL Trajanje:  30 min 
Metodična priprava: 
Učenci plezajo označene balvanske probleme, rezultate si zapisujejo v preglednico. 
Dejavnosti učitelja: 
Učencem razloži pravila tekmovanja v balvanskih problemih. Nadzoruje potek tekmovanja in pazi, da 
učenci spoštujejo pravila. 
Dejavnosti učenca: 
Učenci poskušajo preplezati čim več balvanskih problemov.  
Prvi trije problemi so tako lahki, da jih lahko preplezajo vsi učenci. Pri njih označimo le prvi in zadnji 
oprimek. Pri težjih problemih označimo vse oprimke do vrha.  
Lažji balvani so vredni eno točko, srednje težki dve točki, najtežji pa tri točke. Pri najtežjih balvanih 
določimo še sredino, ki je vredna eno točko. 
Zmaga tisti učenec, ki zbere največ točk. Če ima nekaj učencev enako število točk, za prvo mesto 
postavimo dodaten težji problem. Zmaga tisti, ki pride višje. 
Organizacijska in količinska priprava: 
Učencem s pomočjo nalepk sestavimo nekaj balvanskih problemov, ki se stopnjujejo po težavnosti. 
 
Na plezalni steni je lahko naenkrat toliko učencev, kot je balvanskih problemov. 
Tekmovanje traja 34 minut, prvi dve minuti učitelj razloži pravila. 
SKLEPNI DEL Trajanje:     3 min 







Plezanje je šport, ki ugodno vpliva na različne gibalne sposobnosti, kot so moč, gibljivost, 
koordinacija v smislu učinkovitega reševanja prostorskih problemov in ravnotežje. Kot tak je 
lahko odlično sredstvo za razvoj gibalnih sposobnostih pri otrocih. Ker je na slovenskih OŠ že 
veliko plezalnih sten, število pa iz leta v leto raste, imajo šole dobre možnosti za izvedbo 
plezalnih vsebin pri pouku športa in v razširjenem programu. Zato smo se odločili, da 
preverimo, kakšni so razlogi za vključevanje plezanja v šolski program, kakšne so plezalne 
vsebine in učne oblike, ki jih učitelji uporabljajo pri pouku, ter s katerimi težavami se učitelji 
srečujejo pri izpeljavi teh vsebin. Zanimalo nas je tudi, ali se vključevanje plezalnih vsebin v 
pouk športa lahko odrazi v razvoju moči rok in ramenskega obroča, moči trupa ter gibljivosti 
otrok. Na koncu smo predstavili primer vsebinskega skopa plezanja za zadnje vzgojno-
izobraževalno obdobje OŠ v obliki šestih učnih priprav. 
Po podatkih PZS je na OŠ v Sloveniji trenutno 83 plezalnih sten, številka pa vsako leto raste. 
Od 83 jih vsaj 17 uporablja plezalno steno med poukom športne vzgoje. 
S pomočjo anketnega vprašalnika, ki smo ga izdelali za namen te naloge in ga poslali na vseh 
83 OŠ, ugotavljamo, da je poznavanje plezalnih vsebin pri učiteljih zelo slabo, kar je eden 
glavnih vzrokov, da med poukom športa ne izvajajo vsebin plezanja. Učitelji, ki izvajajo 
vsebine plezanja, se v največji meri poslužujejo kombinacije različnih vrst obhodne vadbe in 
prečenja plezalne stene.  
Učitelji menijo, da lahko s plezanjem pomembno vplivamo na razvoj gibalnih sposobnosti, 
hkrati pa je odličen šport za popestritev običajnih ur. Učenci tudi sami izražajo željo po 
plezanju, zato smo na podlagi rezultatov v testih vesa v zgibi, dviganje trupa in predklon na 
klopci preverili, ali se vključevanje plezalnih vsebin v pouk športa lahko odrazi v razvoju 
moči rok in ramenskega obroča, moči trupa ter gibljivosti otrok. Pri vseh treh testih smo 
preverili tudi razlike med spoloma. Podatke o rezultatih merskih nalog vesa v zgibi, dviganje 
trupa in predklona na klopci smo pridobili iz podatkovne zbirke SLOfit – Športnovzgojni 
karton v Laboratoriju za telesni in gibalni razvoj na Fakulteti za šport Univerze v Ljubljani. 
Rezultati kažejo, da fantje in dekleta iz šol, ki plezanje vključujejo v ure predmeta šport, 
dosegajo večji napredek v moči rok in ramenskega obroča in gibljivosti, ne pa tudi v moči 
trupa. V indeksu gibalne učinkovitosti ne prihaja do statistično pomembnih razlik med šolami, 
ki v večjem ali manjšem obsegu izvajajo vsebine plezanja oziramo vsebin plezanja ne 
izvajajo. Zavedamo se, da bi bilo za natančnejše rezultate treba dobiti odgovore vseh šol in 
nadgraditi anketni vprašalnik. 
Ker učitelji menijo, da imajo premalo znanja o plezanju, smo izdelali šest učnih priprav, ki so 
lahko dobra pomoč učiteljem pri izpeljavi vsebin plezanja. Izhodišče za izvedbo pouka je 
nizka in širša plezalna stena, kakršno bi lahko imela vsaka OŠ. Na njej lahko zagotovimo 
večjo intenzivnost in frekvenco plezanja pri otrocih, plezanje pa ne zahteva posebnega 
varovanja. Zato priporočamo, da se za plezanje v OŠ gradi nizke plezalne stene z majhnim 
naklonom, ki imajo vpliv tudi na razvoj moči trupa. 
Gradnja visokih plezalnih sten v OŠ je s finančnega vidika veliko dražja, zahteva več opreme, 
zato je za učitelje vadba organizacijsko težje izvedljiva. Na visoki plezalni steni učitelj pod 
nobenim pogojem ne more zagotoviti enake intenzivnosti in frekvence plezanja, hkrati pa je 
tudi pregled nad skupino učencev slabši, saj se mora med varovanjem popolnoma posvetiti 
učencu, ki ga varuje. Rešitev za večjo intenzivnost in frekvenco ponovitev na visokih 
plezalnih stenah je uporaba »avtomatskih plezalnih varoval«. Če bi šola imela dve, bi lahko 
hkrati plezala dva učenca, učitelj pa bi v tem času poskrbel za učence na obhodni vadbi. 
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Vadba, ki jo prikazujemo v učnih pripravah, je organizirana tako, da omogoča veliko 
intenzivnost in število ponovitev. Sklop učnih priprav je tako lahko odlična pomoč za začetek 
in uvajanje plezanja v OŠ. Po našem mnenju bi bilo smiselno narediti še sklop učnih priprav 
za visoke plezalne stene, začeti pa bi bilo treba tudi s sistematičnim spopolnjevanjem učiteljev 
športne vzgoje na področju plezanja v OŠ. Take seminarje lahko organizira Fakulteta za šport 
ali Planinska zveza Slovenije.  
Poleg tega bi bilo treba glede na čedalje bolj dostopno infrastrukturo in zanimanje študentov 
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6. Priloga – anketni vprašalnik 
 
Spoštovani!  
Sem Jaka Došler, študent Fakultete za šport. Pod mentorstvom dr. Gregorja Starca pišem 
magistrsko nalogo o plezanju na osnovnih šolah v Sloveniji. Na Planinski zvezi Slovenije sem 
dobil podatke o šolah, ki imajo plezalno steno. V raziskavo bodo vključene tiste, ki v redni ali 
izbirni del programa vključujejo vsebine plezanja. Prosim Vas, da mi na elektronski naslov 
jaka.dosler@gmail.com pošljete izpolnjeno anketo, ki jo prilagam v elektronski pošti. 
Odgovorite lahko na kratko, le pri šestem vprašanju vas prosim za konkreten odgovor. Za 
odgovore in pomoč, pri zbiranju podatkov, sem Vam zelo hvaležen in se Vam iskreno 
zahvaljujem. 
 
1. Ime osnovne šole. 
2. Uporaba plezalne stene (odgovorite samo, ali izvajate plezanje na visoki plezalni steni 
– z varovanjem ali na nizki balvanski steni). 
3. Koliko ur na oddelek namenite vsebinam plezanja v enem šolskem letu? 
4. S katerimi razredi izvajate sklop športnega plezanja (6., 7., 8., 9. razred)? 
5. Ali so te ure izvedene med rednim poukom predmeta šport, v sklopu izbirnih 
predmetov, interesnih dejavnosti ali jih izvajajo društva, klubi? 
6. Opišite vsebine, ki jih izvajate v sklopu plezanja (za vsak razred posebej). 
7. Uporabljate le plezalno steno ali postavite tudi plezalni poligon ali kakšno vrsto 
obhodne vadbe za razvoj moči, koordinacije ali drugih gibalnih sposobnosti? 
8. Ali organizirate tudi plezalni športni dan? 
9. Ali v vašem kraju deluje tudi plezalni klub, društvo? 
10. Ali lahko dobim fotografijo plezalne stene? 
11. Naštejte vsaj tri razloge, zakaj uporabljate plezalno steno. 
12. Naštejte tri največje težave, s katerimi se srečujete. 
13. Ali vas lahko prosim še za telefonsko številko. Poklical bi vas še za eno vprašanje o 
urah plezanja. 
 
Odgovore lahko vpišete v tale wordov dokument in mi ga pošljete na elektronsko pošto: 
jaka.dosler@gmail.com 
Za vprašanja sem dosegljiv na telefonski številko 070390258. 
Hvala za odgovor. 
Lep pozdrav, 
Jaka Došler 
